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内 容 简 介 


本 书 共 包 含 6 个 方面 的 内 容 : 设计 营养 食谱 需要 的 相关 知识 和 技能 ， 包 括 营养 计算 、 食 物 成 分 
表 和 设计 食谱 所 需 的 相关 理论 支撑 等 ; 营养 食谱 设计 的 方法 与 技巧 ， 营 养 食谱 设计 方法 主要 包括 计 


算法 、 食 物 交 换 份 法 和 配餐 软件 法 ; 不 同 生理 条 件 人 群 营养 食谱 设计 ， 其 中 





bh 孕 妇 、 大 学 生 、 中 年 人 


等 三 类 人 群 作为 重点 授课 内 容 ; 不 同 病 理 症状 人 群 营养 食谱 的 设计 ， 目 的 是 配合 临床 治疗 或 预防 保 





健 用 ， 其 中 心 脑 血管 疾病 人 群 (包括 高 血压 、 高 脂 血 症 、 冠 心病 人 群 ) 、 








糖尿 病人 群 和 肥胖 人 群 共 


五 类 人 群 为 重点 授课 内 容 ; 营养 实践 ， 结 合 未 来 工作 岗位 ， 在 营养 配餐 实 训 室 制作 营养 菜 点 ， 并 给 


予 相应 评价 ， 这 是 企业 和 学 校 一 起 对 学 生 学 习 成 果 的 检验 。 





本 书 适合 高 职高 专 酒店 、 豪 饪 专业 学 生 使 用 ,同时 也 可 作为 家 庭 酒店 及 其 他 和 餐饮 机 构 的 参考 


用 书 。 
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“营养 配餐 与 养生 指导 ”这 门 课程 是 营养 理论 与 技能 应 用 的 有 机 结合 。 营 养 配 餐 
是 在 营养 理论 指导 下 实际 运用 配餐 知识 ， 为 不 同人 群 设计 营养 食谱 ， 合 理 安排 腾 食 
养生 指导 则 侧重 于 人 们 日 常 的 食疗 保健 。 多 年 来 ， 很 多 人 一 直 认为 营养 学 属于 一 门 纯 
理论 科学 ， 随 着 人 们 养生 理念 的 不 断 增强 ,无 论 家 庭 还 是 酒店 乃至 其 他 餐饮 机 构 都 在 
将 营养 理论 应 用 到 实际 饮食 生活 之 中 ， 这 一 应 用 使 得 我 国 传统 的 养生 保健 文化 烟 烟 生 
人 人 作者 和 人 作者 


























合理 饮食 是 营养 工作 者 和 营养 教育 工作 者 的 社会 责任 

本 书 是 按照 任务 驱动 、 项 目 导 向 的 结 Te 
se ale 课时 或 多 课时 。 整 体内 容 
体现 了 “ 教 、 学 、 做 ”一 体 化 的 特点 ， 是 一 本 开发 的 应 用 型 教材 ， 侧 重 于 对 
学 生动 手 能 力 和 应 用 能 力 的 培养 ， 为 学 生 创 i 下 发 展 空间 和 平台 。 


本 书 适合 作为 谱 饪 专业 (包括 中 面 点 专业 等 ) 学 生 的 教材 ， 也 可 以 作 
NNE 本 门 课程 适合 安排 在 第 三 学 期 ， 
前 期 课程 是 “食品 营养 与 安全 ”\A 料 学 是 “中 式 菜 看 制作 ” “西式 
ee es 


本 书 概括 起 来 共 5 个 方面 的 内 容 。 
(1) 设计 营 3 :的 相关 知识 和 技 营养 计算 、 食 物 成 分 表 和 设计 食 
谱 的 理论 支撑 和 yg 牧 


(2) 济 役 计 的 方法 与 技巧 ti 食物 交换 份 法 
和 配餐 软件 

(3) 为 不 同 生理 条 件 人 群 设计 营养 食谱 ， 其 中 以 孕妇 、 大 学 生 、 中 年 人 等 三 美人 
群 作为 正式 授课 内 容 ， 以 书 中 其 他 生理 条 件 的 人 群 作为 课 后 作业 或 知识 拓展 内 容 ， 学 
生 掌 握 了 设计 方法 后 课 后 可 自行 完成 。 

(4) 为 不 同 病 理 条 件 的 人 群 设计 营养 食谱 ， 目 的 是 配合 临床 治疗 或 预防 保健 。 其 
中 以 心 脑 血 管 疾病 人 群 (包括 高 血压 、 高 脂 血 症 、 冠 心病 人 群 ) 、 糖 尿 病人 群 和 肥胖 
324 2 
项 目 六 “特殊 环境 条 件 下 人 群 营养 食谱 的 设计 ”也 属于 知识 拓展 内 容 。 学 生 通 过 学 
习 ， 掌握 了 相关 知识 和 技能 后 应 获得 为 多 数 人 群 设计 营养 食谱 i 进行 党 关 咨 询 、 设 计 
并 制作 营养 菜 点 的 能 力 ， 并 且 能 在 未 来 餐饮 工作 中 将 所 学 营养 知识 和 技能 运用 到 具体 
实际 工作 中 ， 这 正 是 本 校 企 合作 教材 的 应 用 价值 所 在 。 所 以 系统 掌握 设计 营养 食谱 的 
具体 方法 至 关 重 要 ， 这 也 是 这 门 课程 的 最 终 教学 目标 。 

(5) 将 前 面 所 学 营养 理论 与 技能 付 诸 实践 ， 将 平时 小 组 协作 设计 完成 的 营养 菜 点 
中 的 优秀 部 分 筛选 出 来 ， 结 合 学 生 未 来 工作 岗位 实际 ， 同 企业 一 道 合作 开发 营养 菜 




























































点 ， 由 老师 指导 学 生 在 营养 配餐 实 训 室 进行 制作 ， 寺 








给 予 相应 评价 ， 这 是 企业 和 学 校 









































共同 对 学 生 学 习 成 果 的 检验 。 
《营养 配餐 与 养生 指导 》 教 学 内 容 及 课时 安排 表 ( 供 参考 ， 每 周 4 课 时 共 18 周 ) 
课时 
項目 教学 任务 3 
理论 (软件 配餐 及 营养 小 计 
菜 点 设计 与 制作 ) 
任务 一 ”营养 计算 2 
任务 二 食物 成分 表 2 
营养 食谱 设计 8 
前 期 知识 任务 三 ”营养 食谱 设计 的 理论 
支撑 
任务 一 ”营养 食谱 的 定义 、 分 
项 目 二 类 及 格式 
营养 食谱 设计 任务 二 ”营养 食谱 的 设计 方法 
任务 三 2 
項目 三 任务 一 ”孕妇 营养 i 2 4 (小 组 协作 ) 
不 同 生理 条 件 人 群 营 | 任务 二 8 (独立 完成 ) 26 
养 食谱 设计 理论 支撑 在 分 二 二 8 (独立 完成 ) 





MM 


























鐘 区 高 脂 血 症 人 | a 
リ EF 4 
mA > | 和 
es NS 任务 三 。 冠 心病 人 群 碍 养 食谱 
rs 设 i り 2 (小 组 协作 ) 26 
0 糖尿 病人 群 营 养 食谱 |， 2 
人 肥胖 人 群 营养 食谱 |， 和 
项 目 五 任务 一 “营养 菜 点 的 设计 2 (小 组 协作 ) 2 
营养 技能 实践 | 任务 二 ”营养 菜 点 的 制作 4 (小 组 协作 ) 4 
总 计 30 42 72 

















教学 建议 : 本 书 的 重点 核心 内 容 为 项 目 三 和 项 目 四 , 项目 一 、 项 目 二 、 项 目 五 和 
项 目 六 均 是 为 项 目 三 和 项 目 四 做 铺垫 的 。 其 中 项 目 一 和 项 目 二 是 设计 营养 食谱 需要 掌 


握 的 基础 知识 和 基本 技能 ， 


项 目 五 是 设计 营养 食谱 后 的 实践 应 用 ， 项 目 六 属于 知识 拓 


展 内 容 ， 由 于 课堂 时 间 有 限 ， 通 过 课堂 教学 ， 学 生 人 掌握 了 设计 营养 食谱 的 方法 后 ， 拓 








展 内 容 给 学 生 拱 建 了 一 个 发 展 平台 ， 帮 助 学 生 拓展 思路 ， 在 更 加 广阔 的 领域 应 用 所 学 
知识 和 技能 。 其 中 项 目 三 中 的 任务 四 一 其 他 人 群 营养 与 腾 食 中 的 内 容 主要 是 为 学 生 
课 后 完成 拓展 内 容 提供 的 理论 支撑 ， 便 于 学 生 查阅 资料 用 。 如 果 教 学 过 程 中 学 校 没有 
配备 营养 配餐 软件 ， 可 增加 设计 营养 菜 点 和 制作 营养 菜 点 的 实 训 课时 。 
本 书 的 项 目 一 由 卢 亚 萍 、 高 松 年 、 杨 君 和 成 都 市 财贸 高 级 中 学 高 学 会 编写 ， 其 中 
“任务 三 ”中 的 “单元 三 ”中 医 理论 基础 ”由 高 松 年 编写 , “任务 三 ”中 的 “单元 二 
食物 原料 按 营养 特点 不 同 的 分 类 ”和 “单元 四 “膳食 结构 的 类 型 ”由 杨 君 和 刘 居 超 
编写 。 项 目 四 由 卢 亚 萍 和 高 松 年 编写 ， 其 中 各 类 疾病 人 群 的 营养 需求 由 高 松 年 编写 ， 
各 类 疾病 人 和 群 的 营养 食谱 设计 由 卢 亚 萍 完成 ,项目 五 由 郑 昌 江 、 赵 庆 君 、 陶 宇 、 朱 福 
宾 、 刘 居 超 编写 ， 项 目 二 由 卢 亚 萍 和 辽宁 水 利 职业 学 院 黄 永 洁 编写 ， 项 目 三 、 项 目 六 
均 由 卢 亚 萍 编写 ， 全 书 统 稿 由 卢 亚 萍 完成 ， 0 0 
































的 整理 和 其 他 相应 表格 的 编写 工作 。 
本 门 课程 适合 作为 毫 饪 院 校 或 综合 tt 
毫 鱼 两 门 学 科 有 机 地 融合 在 一 起 ， 有 着 广阔 的 发 
写 思路 、 知 识 构架 和 内 容 组 合 都 是 一 GE 
类 健康 服务 。 本 书 内 容 是 通过 多 年 教学 总 绩 前 
写 提供 资料 的 企业 和 行业 专家 ， 感 谢 


得 到 大 家 的 支持 和 批评 指正 。 在 此 感谢 六 
黑龙 江 旅 游 职业 技术 学 院 相关 领导 竺 助 ， 感 谢 赵 洪 玉 、 张 冬 雪 、 王 雪 莹 、 勾 


苹 源 、 王 涵 、 刘 百 娇 等 いら 付 : 中 谢 为 本 书 的 编写 和 出 版 提供 
支持 的 所 有 人 。 由 于 时 间 人 水 平 有 限 ， 处 在 所 难免 ， 敬 请 读者 


核心 课 ， 它 将 营养 和 
大 的 现实 意义 。 本 书 的 编 
只 有 完美 结合 才能 为 人 
8 Me 不 足 之 处 希望 





















指正 。 乞 - < 炒 
NG 说 < Ny 月 
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营养 食谱 设计 前 期 知识 
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1 任务 三 ”营养 食谱 的 设计 技巧 ・ 
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分 类 6 
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次 落下 千 汤 这 获 沸 吐 


WX 项目 概述 

上 時 了 生生 

计 芝 养 食谱 光 冰 掌 握 的 一 般 理论 知识 和 翡 用 技能。 该 项 目 共 包 含 3 个 
任务 ， 分 别 为 党 状 计 算 、 食 物 成 分 表 和 营养 食谱 设计 的 理论 支撑 。 其 
由 前 两 个 任务 涉 到 一 些 计算 知识 ， 后 一 个 任务 主要 是 竟 定 设计 营养 食 


<ー 
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谱 的 基本 理念 。 
知识 目标 | 

(1) 了 解 热能 的 概念 、 热 能 的 单位 及 热能 的 消耗 途径 。 | 
(2) 掌握 生 热 营养 素 、 生 热 系数 和 生 热 比 的 含义 。 ! 





(3) 了 解 不 同 劳 动 强度 下 每 千克 体重 需要 的 能 量 情况 ， 熟 记 成 人 
每 人 每 天 每 千克 体重 热能 供给 表 。 

(4) 熟悉 营养 质量 指数 的 含义 ， 掌 握 中 医 人 体 体质 情况 及 食物 原 
料 配伍 知识 。 

(5) 了 解 设计 营养 食谱 的 基本 理念 一 人 类 健康 的 “四 大 基石 ”、 
膳食 结构 、 中 国 居民 膳食 指南 及 中 国 居民 平衡 腾 食 宝塔 。 














能 力 目标 


(1) 熟练 运用 食物 成 分 表 ， 熟 悉 市 品 和 食 部 的 换算 方法 。 

(2) 掌握 判断 人 体 胖 瘦 的 标准 ,学 会 客观 评价 人 体 健康 状况 。 

(3) 会 运用 INQ ( 营养 质量 指数 ) 来 评价 食物 原料 的 营养 价值 。 

(4) 能 够 运用 所 学 知识 评价 主食 、 菜 品 、 饮 品 、 一 餐 食物 中 的 营养 素 含 量 情况 。 


案例 内 容 


为 一 名 10 岁 儿 童 设计 一 日 营养 食谱 ， 主 食 是 大 米饭 。 需 要 首先 确定 能 量 、 蛋 白质 、 
脂肪 和 碳水 化 合 物 的 目标 量 ， 如 果 用 大 米 为 主食 提供 90% 的 碳水 化 合 物 的 量 。 请 问 其 碳水 
化 合 物 目标 量 是 多 少 ， 一 天 需要 多 少 大 米 ? 








案例 分 析 
按照 中 国 居民 膳食 营养 素 参考 摄 和 人 量 表 ， 查 找 10 岁 量 需要 为 2100 千 卡 。 经 
计算 蛋白 质 占 总 能 量 的 13% ， 脂 肪 占 25% 一 30% ( 27. 5% 计 算 ) ， 则 碳水 化 合 


物 提供 的 能 量 为 59. 5% 。 碳 水 化 合 物 目标 量 为 2 9!S%/4=1249.3/4=312 克 ， 大 米 含 
碳水 化 合 物 77. 9% ， 一 天 需要 大 米 量 是 "YK 0%=400x90%=360 克 。 


案例 说 明 Rn 
设计 营养 食谱 需要 从 确定 能 に 求 出 某 人 一 天 需要 的 蛋白 质 、 
脂肪 和 碳水 化 合 物 三 = 大 产能 TS OL 算 成 主 、 副 食 的 援 人 量 , 


NR 日 能 量 营养 食 淳 
ad 


ll 是 开启 营养 科学 之 门 的 一 把 钥匙 ， 为 了 更 好 地 
为 人 所 用 。 在 给 不 同 对 象 、 不 同人 群 进行 配餐 时 ， 不 但 要 定性 ， 更 要 定量 ( 即 定性 定 
量 标准 化 配餐 ) ， 通 过 计算 使 之 量化 ， 以 达到 科学 配餐 、 合 理 膳 食 的 目的 。 营 养 计算 
是 从 能 量 入 手 的 。 

营养 计算 包括 两 大 部 分 : 不 同 对 象 、 不 同性 质 的 人 群 所 需 营养 成 分 的 计算 ; 
@ 食 物 中 所 含 营养 成 分 的 计算 。 只 有 完全 掌握 这 两 大 部 分 的 营养 计算 知识 ， 在 进行 营 
养 配餐 时 才能 达到 更 加 合理 化 和 科学 化 。 
单元 一 ”营养 计算 所 涉及 的 知识 

人 体 的 各 种 生理 活动 ， 如 呼吸 、 心 跳 、 上 肠胃 蠕动 、 神 经 传导 、 体 液 的 维持 和 消化 
过 程 以 及 走路 、 说 话 、 思 考 问题 、 劳 动 、 工 作 、 学 习 、 运 动 等 人 体 的 一 切 活动 都 需要 
热能 (或 称 能 量 ) 。 

热能 并 不 是 一 种 营养 素 ， 它 是 由 食物 中 的 碳水 化 合 物 、 脂 肪 和 蛋白质 在 体内 代谢 
时 释放 出 来 的 。 由 此 ， 这 三 者 统称 为 生 热 营养 素 。 
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1 营养 食谱 设计 前 期 知识 
人 体 对 于 热能 的 需要 ， 仅 次 于 对 空气 和 水 的 需要 ， 供 给 热能 的 食材 和 水 加 在 一 
起 ， 几 乎 占 人 体 每 日 腾 食 的 全 部 重量 。 一 般 情 况 下 ， 一 般 健康 人 从 食物 中 摄取 的 热能 
和 消耗 的 热能 应 该 保持 平衡 ， 否 则 有 可 能 会 出 现 体重 过 轻 或 过 重 等 不 正常 的 表现 。 常 
见 一 般 健康 人 群 营养 素 参考 摄 人 量 见 表 1-1。 
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营养 配餐 与 养生 指导 。。*。“。 


1. 热能 单位 

营养 学 上 热能 所 使 用 的 单位 A 《keal) 表示 ，1 千 卡 相当 于 
1000 克 水 的 温度 由 15%C 升 到 1 的 能 量 。 国 し PP 1 焦耳 
(J) 指 用 1 牛顿 力 把 物体 Er ER 学 上 使 用 最 多 的 是 其 1000 


倍 的 単位 、 WM edhe :0 其 换算 关系 如 下 : 
1 千 卡 = mp 1 千 焦 = 
1000 千 | 54 光信 1 J 


2. 人 的 消耗 


1) 基础 代谢 消耗 

基础 代谢 消耗 是 维持 生命 最 基本 活动 所 必需 的 能 量 需 要 ， 是 指 机 体 处 于 清醒 、 空 
腹 (进食 后 12 一 16 小 时 ) ， 在 适宜 温度 (18 で 一 25 や ) 和 安静 环境 中 ， 无 任何 体力 活 
动 和 紧张 的 思维 活动 ， 全 身 肌肉 处 于 松弛 状态 ， 能 量 的 消耗 主要 用 于 身体 内 部 的 生理 
活动 ， 如 心脏 跳动 、 肺 呼吸 、 肌 肉 紧 张 的 维持 及 其 他 一 些 基本 生理 活动 ， 这 就 是 基础 
代谢 的 热能 (能量) ， 以 下 称 能 量 和 热能 均 可 。 

人 体能 量 的 基础 代谢 受到 很 多 因素 的 影响 ， 如 身体 大 小 、 性 别 、 年 龄 、 气 候 、 营 
养 与 机 能 状况 等 。 正 常情 况 下 ， 以 体重 60 千克 的 男子 为 例 ，24 小 时 的 基础 代谢 率 为 
6.0 兆 焦 , 女性 比 男性 釣 低 5% ， 老 人 比 成 人 低 10% 一 15%。 

人 体 安 静 时 的 能 量 代谢 在 20Y 一 30%C 的 环境 中 最 为 稳定 。 当 环境 低 于 20% 时 ， 
代谢 率 即 开始 增加 ， 这 主要 是 由 于 寒冷 刺激 ， 反 射 性 地 引起 肌肉 紧张 性 收缩 加 强 ; 当 
环境 温度 超过 30% 时 ， 代 谢 率 也 会 增加 ， 这 可 能 是 由 于 体温 升 高 、 酶 的 活性 提高 、 细 
胞 生化 反应 速度 加 快 、 发 汗 及 循环 呼吸 机 能 加 强 造成 的 。 
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儿童 和 青少年 正 处 于 生长 发 育 时 期 ， 所 以 能 量 的 供给 除 保证 正常 需要 外 ， 还 要 充 
分 保证 生长 发 育 对 能 量 的 需要 ， 而 中 年 以 后 基础 代谢 率 逐 渐 下 降 ， 活 动量 减少 ， 对 于 
能 量 的 需求 也 相对 减少 。 通 常 50 一 59 岁 减 少 5%, 60 一 69 岁 减 少 10%, 70 岁 以 上 减 
少 15%。 

2) 脑力 、 体 力 活动 消耗 

从 事 脑力 及 各 项 体力 活动 所 消耗 的 热能 在 人 体 的 总 需求 量 中 占 主 要 部 分 。 体 力 活 
动 所 消耗 的 能 量 与 体力 活动 强度 大 小 、 活 动 时 间 长 短 有 关 。 

3) 食物 的 特殊 动力 作用 

食物 的 特殊 动力 作用 是 指 机 体 由 于 摄 入 食物 而 引起 体内 能 量 消耗 增加 的 现象 。 食 
物 特殊 动力 作用 消耗 的 热能 ， 主 要 是 营养 素 摄 入 后 在 体内 的 消化 吸收 需要 的 能 量 ,， 妇 
蛋白 质 、 脂 肪 的 合成 、 氨 基 酸 的 运转 、 葡 萄 糖 和 脂肪 间 的 转变 等 , 

摄 入 不 同 的 营养 素 ， 特 殊 动 力作 用 不 同 。 蛋 白质 的 特殊 如 
于 该 蛋白 质 所 产生 热能 的 30% ， 摄 入 碳水 化 合 物 和 脂肪 
re 










































最 显著 ， 消 耗 相 当 
消耗 分 别 为 5% 一 6% 
4 热能 每 日 约 627 千 焦 ， 相 
当 于 基础 代谢 所 需 热 能 的 10%。 

4) 供给 生长 发 育 

生长 发 育 需要 能 量 是 婴 幼 儿 、 儿 
形成 新 的 组 织 所 需要 的 能 量 以 及 新 4 
的 婴儿 增长 最 快 ， 生 长 发 育 所 外 
胎盘 和 胎儿 的 生长 发 育 以 及 
外 补充 能 量 。 








P 所 特有 的 ， 主 要 包括 机 体 生长 发 育 中 
组 织 进行 新 陈 代谢 所 需要 的 能 量 。1 岁 以 内 

总 能 量 的 25&%@z-30%。 孕 妇 的 子宫 、 乳 房 、 
MM と 队 合 成 和 分 泌乳 汁 也 需要 额 















3. 设计 营养 食 i 握 的 几 个 概念 
人 体 所 需 的 敌 自生 热 营养 素 化 合 物 、 蛋 白质 和 脂肪 ) 。 为 了 便于 以 
后 进行 科学 ， 在 进行 营养 计算 前 ; 订 要 了 解 儿 个 概念 。 


(1) 生 热 营养 素 : 是 指 在 体内 能 够 产生 热能 的 营养 素 ， 包 括 蛋 白质 、 脂 肪 、 碳 水 
化 合 物 3 种 。 

(2) 生 热 系数 : 又 称 能 量 系 数 ， 是 指 每 克 生 热 营养 素 ， 即 蛋白 质 、 脂 肪 和 碳水 化 
合 物 在 体内 实际 产生 的 热能 。 

营养 素 在 体内 的 氧化 过 程 由 于 其 最 终 产 物 不 同 ， 所 以 释放 的 能 量 并 不 完全 相等 。 
食物 中 的 三 大 营养 素 每 克 在 体内 氧化 的 能 量 分 别 如 下 。 
① 碳水 化 合 物 : 17. 15 千 焦 (4.1 千 卡 )。 
② 脂肪 : 39. 54 千 焦 (9.45 千 玉 ) 。 
图 蛋白 质 : 23. 64 千 焦 (5.65 千 卡 ) 。 
由 于 食物 中 的 营养 素 在 消化 道内 并 非 100% 被 吸收 ， 一 般 混 合 膳食 中 碳水 化 合 物 
吸收 率 为 98% 、 脂 肪 为 95% 、 蛋 白质 为 92% ， 消 化 吸收 后 ,在 机 体内 不 一 定 完全 彻底 
被 氧化 分 解 产 生 能 量 。 所 以 在 营养 学 上 ， 食 物 中 能 产生 营养 素 的 实际 产能 系数 如 下 。 

① 1 克 碳 水 化 合 物 : 17. 15 千 焦 x98%=16.81 千 焦 (4.0 千 卡 ) 。 

②) 1 克 脂 肪 : 39. 54 千 焦 x95% =37. 56 千 焦 (9.0 千 卡 ) 。 


























营养 配餐 与 养生 指导 。。 。 











③ 1 克 和 蛋白 质 : (23. 64 千 焦 -5.44 千 焦 ) x92%=16.74 千 焦 (4.0 千 玉 ) 

(3) 生 热 比 : 3 种 生 热 营养 素 所 产生 的 热量 占 每 人 每 天 (或 每 餐 ) 所 摄 入 总 热量 
的 百分比 ， 称 之 为 生 热 比 。 三 大 生 热 营养 素 的 生 热 比 通常 为 : 蛋白 质 10% 一 12%; 脂 
肪 20% 一 25% ; 碳水 化 合 物 60% 一 70% 。 

实际 进行 营养 计算 时 经 常 取 蛋 白质 15% ， 脂 肪 25% ， 碳 水 化 合 物 65% ， 如 果 针 对 
特殊 人 群 和 特殊 情况 ， 可 以 适当 调整 ， 但 注意 三 者 加 在 一 起 是 100%。 


4. 如 何 判 断 胖 瘦 


1) 标准 体重 的 计算 
1 一 12 岁 儿 童 计算 公式 : 标准 体重 (千克 ) = 年 龄 x2+8 
12 岁 以 上 人 群 标准 体重 计算 公式 : 标准 体重 (千克 ) = 身高 (厘米 ) -105 

















2) 判断 胖 瘦 的 方法 

(1) 身高 标准 体重 诊断 法 。 伦 

① 标准 体重 计算 公式 。 人 

标准 体重 (千克 ) = 身高 of jos 
③ 肥胖 度 计算 公式 。 
肥胖 度 (%) "mn -标准 体重 (千克 ) ] 
/标准 ) x100% 

判断 标准 : +10% 以 内 为 正 に ー <-20% 为 极度 瘦弱 ， 肥 胖 度 = 

10% 为 超重 ;>20% 一 29% 为 轻 >30% 一 49% を の 三 50% 为 重度 肥胖 。 


(2) リー 
体 』 3 AP (GR か ( 米 )]* 
判断 标准 :BMI<1 ie \ 男性 20 一 25 为 正常 ，>25 为 超 
重 ，>28 为 肥胖 3 19 一 24 为 正常 ;9 多; im >27 为 肥胖 。 
单元 二 强度 下 每 千克 体重 需要 的 能 量 
1. 不 同体 力 活动 人 群 分 类 
从 事 各 项 体力 活动 所 消耗 的 热能 在 人 体 热能 的 总 需求 量 中 占 主要 部 分 。 体 力 活动 
所 消耗 的 热能 与 体力 活动 强度 大 小 、 活 动 时 间 长 短 有 关 ， 具 体 分 类 依据 见 表 1-2。 
表 1-2 中 国 成 人 不 同体 力 劳动 强度 人 群 分 类 依据 举例 

















活动 水 平 职业 工作 时 间 分 配 工作 内 容 举 例 
硫 休 玉芝 动 | 135% 时 间 毕 或 站 立 办 公 室 工作 、 修 理 电器 钟表 、 售 货 员 、 酒 店 服务 
:| 25% 时 间 站 着 活动 员 、 化 学 实验 操作 、 讲 课 等 
中 体力 劳动 | 25% 时 间 从 或 站 立 学 生日 常 活动 、 机 动车 驾驶 、 电 工 安装 、 车 床 操 
一 75% 时 间 特 殊 职业 活动 | 作 、 金 工 切割 等 
生体 用 六 动 “| 40% 时 间 坐 或 站 立 非 机 械 化 农业 劳动 、 炼 钢 、 舞 蹈 、 体 育 运动 、 装 
3 60% 时 间 特殊 职业 活动 | 卸 、 采 矿 等 

















我 国 把 活动 强度 具体 详细 地 分 为 五 级 : 极 轻 体力 活动 、 轻 体力 活动 、 中 等 体力 活 
动 、 重 体力 活动 和 极 重 体力 活动 。 

(1) 极 轻 体力 活动 者 : 编辑 、 办 公 室 人 员 等 。 

(2) 轻 体力 活动 者 : 作家、 医生、 会计、 教师、 店员 等 。 

(3) 中 等 体力 活动 者 : 从 事 轻工业 、 手 工业 劳动 者 ， 厨 师 ， 学 生 ， 营 业 员 

(4) 重 体力 活动 者 : 非 机 械 化 的 农业 劳动 、 矿 工 、 军 人 、 炼 钢 工人 、 运 动员 、 建 
筑 工 人 、 舞 蹈 演员 等 。 

(5) 极 重 体力 劳动 者 : 伐木 工人 、 铁 匠 、 搬 运 工 人 、 人 力 车 夫 、 采 石 工 等 。 


2. 成 人 每 人 每 天 每 千克 体重 热能 供给 
依据 公式 判断 体重 是 否 正常 ， 了 解 就 餐 对 象 体力 活动 ， 成 人 每 人 每 天 每 千克 


体重 能 量 供给 表 确定 供给 能 量 ， 见 表 1-3。 
表 1-3 oo 単位 : 千 卡 /千克 
极 轻 体力 活动 me 重 体力 活动 
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40~45 


消瘦 30 条 

正常 20 一 25 Kh 35 40 

肥胖 15 一 20 20~25 x 35 
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2 ス 、) 任务 二 、 倉 物 成分 
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食物 设计 营养 食谱 和 进行 各 养分 析 必 不 可 少 的 工具 ， 只 有 了 解 食物 成 分 
表 的 结构 与 组 成 ， 熟 悉 表 中 数字 代表 的 意义 ， 并 能 做 到 熟练 运算 ， 才 能 在 具体 的 营养 
工作 方面 做 到 得 心 应 手 。 


单元 一 ”营养 计算 的 重要 工具 : 食物 成 分 表 


食物 成 分 表 是 指 为 了 方便 人 们 查阅 各 种 食物 所 含 的 营养 成 分 ， 由 营养 专家 和 食品 

分 析 等 专业 人 士 ， 将 各 种 食物 中 所 含 的 热能 及 水 分 、 碳 水 化 合 物 、 蛋 白质 、 脂 肪 、 维 
生 素 、 矿 物质 等 营养 成 分 列表 展示 的 一 种 形式 ， 食 物 成 分 表 根 据 用 途 不 同 有 的 简易 
有 的 复杂 。 一 般 为 了 营养 计算 或 简单 查阅 相关 食物 原料 营养 成 分 的 表格 往往 包括 的 元 
素 较 简单 ， 见 表 1-4。 如 果 为 了 营养 研究 ， 需 要 包括 的 内 容 更 详细 ， 如 食物 名 称 、 食 
物 分 类 (包括 编码 、 编 号 等 ) 、 食 物 成 分 的 标识 等 项 目 ， 食 物 的 营养 成 分 也 会 细致 到 
氨基 酸 和 脂肪 酸 等 的 含量 ， 本 书 附录 中 选用 的 食物 成 分 表 是 简易 的 食物 成 分 表 ， 主 要 
为 了 营养 计算 用 ， 教 会 学 生 应 用 营养 知识 ， 在 计算 时 把 食物 成 分 表 作为 工具 加 以 应 
。 随 着 食品 科学 的 不 断 发 展 ， 食 物 的 营养 成 分 数据 也 会 不 断 更 新 ， 学 生 只 要 学 会 了 
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应 用 食物 成 分 表 ， 将 来 工作 时 可 根据 需要 选择 合适 的 食物 成 分 表 。 食 物 成 分 表 举 例 见 
表 1-4。 








表 1-4 食物 成分 表 挙 例 

















食物 名 称 食 部 (%) 能 量 水 分 碳水 化 合 物 | 《蛋白质 脂肪 
(100 克 净 重 ) ( 千 玉 ) ( 克 ) ( 克 ) ( 克 ) ( 克 ) 
粳米 (本 一 ) 100 384 13.7 77.4 7.7 0.6 
烙 饼 〈 标 准 粉 ) 100 225 36.4 51 i 区 这 
毛豆 42 123 69.8 7.1 13.6 5.7 
菠菜 89 24 91.2 4.5 2.6 0.3 














海带 100 12 94.4 12.1 1.2 0.1 
平 菇 93 20 92.5 2 る 0.3 
草莓 97 41 91.3 RNN 1.0 0.2 
核桃 43 327 49.8 Sa 12.8 29.9 
猪肉 ( 痩 ) 100 143 AS 1.5 20.3 6.2 
ココ っ 


羊 肝 100 134 7.4 17.9 3.6 


鸡蛋 ( 红 皮 ) 
品 ; 指 从 市 场 上 物 样品 的 重量 。 2 
食 部 ， 从 市 场 止 购 案 的 食物 样品 去 掉 其 二 本 食 食 分 之 后 剩余 部 分 的 重量 。 
食 部 重量 = 市 部 重 盘 x 食 部 百分数 


应 注意 以 下 几 点 : グー 
第 一 ， 食 牺 成 分 表 中 所 列 数 值 均 为 100 克 食 部 ( 即 净重 ) 中 所 含 的 各 种 营养 素 的 


量 。 第 二 ， 进 行 计算 时 ， 一 定 要 将 市 品 重量 ( 即 实 际 重量 ) 换算 成 食 部 重量 后 方 可 进 
行营 养 计 算 。 

食物 成 分 表 应 用 举例 : 中 表 中 所 显示 的 是 100 克 食 物 原料 净重 含有 的 各 种 营养 素 
的 数量 ， 当 想 获取 的 某 营养 素数 量 是 已 知 的 ， 需 要 计算 多 少 该 食物 原料 可 提供 相应 数 
值 的 营养 素 时 ， 计 算 公式 为 : 食物 原料 重量 = 已 知 某 营养 素 的 量 /A% (A 为 100 克 某 
食物 原料 净重 含 的 某 营 养 素 的 量 ) ; @ 需 要 计算 一 定数 量 的 某 食物 原料 中 含有 的 某 种 
营养 素 的 量 时 ， 计 算 公式 为 : 某 食物 原料 中 某 营养 素 含量 = 某 食物 原料 的 市 品 重量 x 
可 食 部 百分比 xB% (B 为 食物 成 分 表 中 100 克 某 食物 原料 净重 中 含有 的 某 营养 素 的 


量 ) 。 
单元 二 “不同 对 象 、 不 同性 质 的 人 群 所 需 营养 成 分 的 计算 


设计 营养 食谱 首先 要 了 解 被 设计 的 目标 人 群 ， 从 目标 人 群 一 日 所 需 的 营养 素 人 手 
进行 计算 。 
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1 营养 食谱 设计 前 期 知识 ee 


1. 关于 人 体 胖 疫 评 价 的 计算 
11: 一 成 年 男性 ， 实 际 身 高 185 厘米 ， 实 际 体重 85 千克 ， 请 判断 其 体重 是 否 





① 标准 体重 : 185-105=80 (千克 ) 
相当 于 标准 体重 百分比 (%) 
-标准 体重 ) /标准 体重 x 100%= (85-80) /80x 100%=+6.3% 
重 相当 于 标准 体重 的 6. 3% ， 此 男性 体重 正常 。 

例 2: 某 成 年 男性 身高 177 厘米 ,体重 55 千克 ， 请 判断 其 是 否 超重 。 

① 标准 体重 : 178-105=73 (千克 ) 

@ 实际 体重 相当 于 标准 体重 百分比 (%) 

(实际 体重 -标准 体重 ) /标准 体重 x 100%= (55-73) 100%=-25% 

实际 体重 相当 于 标准 体重 的 -25% ， 此 男性 为 极度 SN -严重 营养 不 良 ， 临 
床上 应 及 时 查 清 病 因 ， 适 当地 补充 营养 ， 增 强 体质 。 AN 

例 3: 某 女 大 学生 , 身 高 1 米 68， 实 际 体 1 7 评价 其 是 否 属于 肥胖 。 

6.8 



















根据 公式 : 体 脂 指数 (BMI) = 体重 ( 千 ( 米 )]? 
BMI=75 メ 

判断 标准 : BMI<18.3 为 消瘦 台 

胖 ，20 一 25 为 正常 ; 女性 BMI> 

所 以 ， 该 女 大 学 生 为 超 和 


> 男性 BMI>25 为 超重 ，>28 为 肥 
i ，>27 为 肥胖 ，19 一 24 为 正常 。 
于 肥胖 。 










2. 有 关 人 体 每 日 的 计算 
例 : 某 男性 > < - 克 ， 从 事 办 公 室 工作 ( 轻 体力 劳 
动 ), 请 计 

标准 体重 、 

查 表 1-3 得 ， 轻 体力 劳动 ,肥胖 人 群 每 日 每 千克 体重 需要 能 量 为 20 一 25 千 卡 ， 
因为 其 是 超重 ， 所 以 取 每 日 每 千克 体重 消耗 热能 为 25 千 卡 。 

则 全 天 所 需 热能 = 标准 体重 x 每 日 每 千克 体重 热能 需要 量 

=70x25=1750 ( 千 卡 ) 

注 : 计算 全 天 热能 需要 量 ， 一 定 要 用 标准 体重 与 每 日 每 千克 体重 热能 需要 量 相 
乘 ， 而 不 能 用 实际 体重 。 

3. 有 关 人 体 每 日 所 需 蛋 白质 、 脂 肪 和 碳水 化 合 物 的 计算 


例 : 25 岁 男性 ， 体 重 65 千克 ， 轻 体力 劳动 ， 需 要 热能 2600 千 卡 ， 蛋 白质 65 克 
脂肪 产生 的 热能 占 总 热能 的 20% 一 25% 。 请 计算 其 每 日 所 需 碳水 化 合 物 和 脂肪 的 量 。 
蛋白 质 65 克 ， 产 生 热 能 为 65x4 =260 ( 千 玉 ) 
脂肪 产 热 占 总 热能 的 20% 一 25% ， 总 热能 为 2600 千 卡 ， 故 脂肪 产生 的 热能 为 
2600x (20% 一 25%) =520 一 650 ( 千 卡 ) 
每 克 脂 肪 产生 9 千 卡 的 热能 ， 故 脂肪 的 量 为 























营养 配餐 与 养生 指导 。。 。 


(520~650) /9 =58 一 72 ( 克 ) 
碳水 化 合 物产 生 热能 
2600-260- (520 一 650) =1820 一 1690 ( 千 卡 ) 
碳水 化 合 物 需要 量 为 
(1820 一 1690) /4 -455 一 422.5 ( 克 ) 
所 以 ， 此 男性 每 日 需 455 一 422. 5 克 的 碳水 化 合 物 及 58 一 72 克 的 脂肪 。 


单元 三 ”食物 中 所 含 营 养 成 分 计算 


1. 计算 步骤 

(1) 按 类 别 将 所 摄 人 食物 排序 ， 并 列 出 每 种 食物 的 重量 。 

(2) 从 食物 成 分 表 中 分 别 查 出 各 类 食物 100 克 净 重 所 仿 养 素 的 量 ， 所 有 食 
Es 

(3) 累计 相 加 ， 计 算出 一 日 食谱 (或 一 道 菜 、 一 餐 菜 点 ) 中 三 大 
热 营养 素 的 量 及 其 他 营养 素 含量 。 

(4) 根据 和 蛋白质、 脂肪 、 碳 水 化 合 物 的 4 、 即 可 计算 每 日 食谱 所 产生 的 总 
热量 ， 又 可 计算 出 蛋白 质 、 脂 肪 、 人. 中 热能 二 总 热能 的 百分比 。 

(5) 与 供给 量 标准 进行 比较 ， < 从 并 找 出 不 尼 之 处 ， 适当 调整 、 改 进 、 











提高 ， 使 之 更 加 科学 化 、 合 理 作 
2. 主食 所 含 营养 素 的 主 
例 1: 150 克 優 3 

少 千 卡 ? 


解 : 谷类 Se (は ,六 食 部 为 100%， 直 接 查 食物 成 分 表 ， 
100 克 馒 头 质 11.2 克 , 脂 碳水 化 合 物 73.6 克 。 


则 150 殉 馒 关中 含 以 下 物质 : 

和 蛋白质 150x11.2+100=16.8 ( 克 ) 

脂肪 : 150x1.5=100=2.3 ( 克 ) 

碳水 化 合 物 : 150x73.6:100=110.4 ( 克 ) 

蛋白 质 生 热 系 数 为 4 千 卡 / 克 ， 即 每 克 蛋 白质 产生 4 千 卡 的 热能 ， 脂 肪 的 生 热 系 
数 为 9 千 卡 / 克 ， 即 每 克 脂 肪 产生 9 千 卡 的 热能 ， 碳 水 化 合 物 的 生 热 系数 为 4 千 卡 / 克 ， 
即 每 克 碳 水 化 合 物质 产生 4 千 卡 的 热能 。 那 么 ，150 克 馒 头 产生 热量 计算 如 下 。 

蛋白 质 产生 的 热能 16.8x4=67.2 ( 千 卡 ) 

脂肪 产生 的 热能 2.3x9=20.7 ( 千 卡 ) 

碳水 化 合 物产 生 的 热能 110.4x4=441.6 ( 千 卡 ) 

150 克 馒 头 所 产生 的 热能 = 和 蛋白质 产生 的 热能 + 脂肪 产生 的 热能 + 碳水 化 合 物产 4 
的 热能 = 67.2+20.7+441.6=529.5 ( 千 卡 ) 

因此 ，150 克 馒 头 中 所 含 蛋白 质 为 16. 8 克 ， 脂 肪 为 2. 3 克 ， 碳 水 化 合 物 为 110.4 
克 ， 共 产生 热能 529. 5 千 卡 。 
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> 脂肪 、 碳 水 六 产生 的 热量 是 多 
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例 2: 用 大 白菜 150 克 做 饺 馅 ， 将 白菜 漂洗 、 蒜 者 ， 其 维生素 C 的 损失 率 为 
71.1% ， 计 算 饺 馅 中 维生素 C 的 含量 。 

解 : 查 食物 成 分 表 ， 大 白菜 100 克 食 部 中 ， 维 生 素 C 为 31 毫克 ， 则 150 克 饺 馅 
含 维生素 C 为 46. 5 毫克 。 
已 知 经 漂洗 、 蒜 者 后 ， 大 白菜 维生素 C 的 损失 率 为 71. 1% ， 则 最 后 煮 熟 的 饺 馅 中 
的 维生素 C 的 含量 



































46.5x (100-71.1)%=13.4 (毫克 ) 
故 饺 馅 中 维生素 C 的 含量 为 13. 4 毫克 。 
3. 副食 所 含 营养 素 的 计算 
例 : 一 个 鸡蛋 ( 按 55 克 计 算 ) 中 含 蛋 白质 、 脂 肪 、 碳 水 化 合 物 各 多 少 克 ? 产生 
多 少 热能 ? 
解 : 查 食物 成 分 表 ， 鸡 蛋 的 食 部 为 88%， 先 计算 出 续 计 算 。 
食 部 重量 = 食物 的 实际 重量 x 食 部 ( %) 











= 55x88% 
=48.4 ( 克 ) 

即 一 个 55 克 的 鸡蛋 ， es 48.4 克 。 

人 食物 成分 表 中 可 知 , 食 部 ， 鸡 蛋 中 含 蛋白 质 13.3 克 , 脂肪 8. 8 





克 ， 碳 水 化 合 物 2.8 克 。 因 
蛋 上 Eo 4 ( 克 ) 党 
脂肪 含量 为 48.4x8 3 ( 克 ) 
FOOPY 8/100=1.4 We 
通过 三 大 生 热 乱 养 素 的 生 热 系数 ， ON 脂肪 、 碳 水 化 合 


物产 生 的 热能 如 秘 と 
蛋 的 热能 为 6.4x4=25.6 帮 千 卡 ) 
脂肪 所 产生 的 热能 为 4.3x9=38.7 ( 千 卡 ) 


碳水 化 合 物 所 产生 的 热能 为 1.4x4=3.6 ( 千 卡 ) 

一 个 鸡蛋 所 产生 总 热能 等 于 蛋白 质 产生 的 热能 + 脂肪 产生 的 热能 + 碳水 化 合 物产 生 
的 热能 =25. 6+38.7+5.6=69.9 ( 千 卡 ) 

故 一 个 鸡蛋 中 分 别 含 蛋 白质 6.4 克 ， 脂 肪 4. 3 克 ， 碳 水 化 合 物 1.4 克 ， 产 生 热 能 
为 69.9 千 卡 。 

4. 饮品 所 含 营养 素 的 计算 

例 : 一 听 啤 酒 330 毫升 ， 酒 精度 3. 4%。 计 算 其 产生 的 热能 。( 已 知 每 克 酒 精 释 放 
7 千 卡 热能 。) 

一 听 啤 酒 含 酒精 为 330x3.4%=11.2 ( 克 ) 

一 听 啤 酒 产生 热能 为 11.2x7=78.5 ( 千 卡 ) 

故 一 听 啤 酒 产生 的 热能 为 78. 5 千 卡 。 

















十 








营养 配餐 与 养生 指导 。。 。 






5. 菜品 所 含 营 


例 1: 请 计算 红烧 鸡 块 (图 1.1) 产生 的 热能 为 多 少 ? (其 中 一 只 整 鸡 1570 克 ， 
食 部 66%, 用 油 25 克 ， 已 知 100 克 油 脂 含 脂肪 为 99. 9 克 ) 


の ) 


图 1.1 XW 


解 : 计算 可 食 部 如 下 。 NN 
可 食 部 = 实际 重量 x 食 部 % =1570x .2 ( 克 ) 


查 食物 成 分 表 ， 鸡 的 食 部 为 oo 含 蛋 白质 19. 3 克 、 脂 肪 9.4 克 、 碳 水 
化合 物 1.3 克 ， ed 8 肪 、 碳 水 化 合 物 的 量 分 别 如 下 .。 
蛋白 质 : 1036.2x19.3100=N90.99 (g) 


脂肪 ，1036. 2x9.4/ 7.4 (g) Wt 
40 3/100=13.5 ( 
红烧 鸡 块 产 全 总 热 鸡 块 产生 指 提 油 产生 的 热能 ， 即 : 


199.9 の Sx4+25x ( 69 x9 = 799. 96+876.6+54+224. 78 = 
1955.3 ( 千 

则 1570 克 的 红烧 鸡 块 共产 生 1955. 3 千 卡 的 热能 。 

例 2: 请 计算 清 炒 荷兰 豆 (图 1.2) 的 营养 价值 (荷兰 豆 可 食 部 按 95% 计 ) ， 其 中 
用 油 15 克 (每 100 克 油 脂 含 脂肪 为 99. 9 克 ) ， 和 荷兰 豆 用 量 为 350 克 。 





图 1.2 清 炒 荷兰 豆 


解 : 通过 查 食物 成 分 表 得 知 荷兰 豆 食 部 100 克 时 ， 含 蛋白 质 2.5 克 , 脂肪 0.3 克 ， 
碳水 化 合 物 3. 5 克 。 和 荷兰 豆 的 实际 重量 为 330x95% =332.3 克 。 











列表 计算 如 下 。 
食物 重量 ( 克 ) 蛋白 质 ( 克 ) 脂肪 ( 克 ) 碳水 化 合 物 ( 克 ) 
荷兰 豆 332.5 8.31 0.998 11.64 
食油 15 一 14. 99 ー 
合计 8.31 15. 98 11. 64 

















产生 总 热能 : 8.31x4+15.98x9+11. 64x4=33.24+143. 82+46. 56=223.6 ( 千 卡 ) 
所 以 ， 这 道 菜 中 含 蛋白 质 8.31 克 ， 脂 肪 15. 98 克 ， “办 共产 生 


223.6 千 卡 的 热能 。 人 


6. 一 餐 食谱 的 营养 计算 并 作 简 单 食谱 分 析 
< 者 鸡蛋 55 克 、 小 菜 ( 葱 油 


例 : 某 小 学 生 早餐 食用 了 牛奶 227 克 、 侵 3 
萝卜 丝 100 克 ) 、 食 用 油 5 克 ， 请 计算 该 小 学 区 的 总 热能 是 多 少 。 
:0 克 ， 碳 水 化 合 物 49.8 克 ; 100 克 


已 知 : 100 克 馒 头 含 : 蛋白 质 7.8 克 
牛奶 含 : 蛋白 质 3.0 克 ， 脂 肪 3.2 化合 物 3. 4 克 ; 100 克 鸡 蛋 含 : 蛋白 质 
13.3 克 ， 脂 肪 8.8 克 ， my ; 100 克 萝 小 含 : 蛋白 质 0.9 克 ， 脂 肪 0. 1， 


碳水 化 合 物 5. 0 克 ; 100 克 售 用 计 合 让 肪 99.9 克 。 紗 か 
解 : 根据 已 知 条 件 进 布 烈 表 计 算 如 下 。 OL 



















































食物 名 称 Pr 蛋白 质 KG 脂肪 ( 克 ) 碳水 化 合 物 ( 克 ) 
馒头 sx 100 3 1.0 49.8 
牛奶 227 .81 が 3 77 
鸡蛋 55 2 が 8 4.84 1.54 
夢 ト 100 0.9 0.1 5.0 
食 滑 5 4.99 
合计 22.8 18.2 64.0 














全 餐 的 热量 : 22. 8x4+18. 2x9+64x4=91.2+163. 8+256=511.0 ( 千 卡 ) 

故 早餐 的 营养 价值 为 : 蛋白 质 22. 8 克 ， 脂 肪 18. 2 克 ， 碳 水 化 合 物 64. 0 克 ， 热 量 
511.0 千 卡 。 

食谱 分 析 如 下 。 

蛋白 质 的 生 热 比 : 91.2/S11.0x100%=17.8% 

脂肪 的 生 热 比 : 163.8/S11.0x100%=32.0% 

碳水 化 合 物 的 生 热 比 : 256/511x100%=50. 0% 

从 以 上 分 析 中 可 以 得 到 结论 : 这 顿 早 餐 蛋 白质 、 脂 肪 产生 的 能 量 偏 高 ， 碳 水 化 合 
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物产 生 的 能 量 偏 低 ，3 种 产能 营养 素 加 一 起 接近 100% ， 理 论 上 讲 可 以 适当 降低 蛋白 质 
和 脂肪 的 摄取 量 ， 相 应 增加 一 些 碳水 化 合 物 的 摄取 量 ， 即 增加 一 点 儿 主 食 ， 少 喝 一 点 
儿 和 牛奶 或 少 吃 两 口 鸡蛋 ; 实际 生活 中 由 于 小 学 生 正 处 于 生长 发 育 期 , 需要 大 量 蛋 白质 
和 一 定量 的 脂肪 ， 如 果 身 体 消耗 能 力 较 好 ， 和 牛奶 和 鸡蛋 可 以 不 减 量 。 

















任务 三 ”营养 食谱 设计 的 理论 支撑 


设计 营养 食谱 除了 要 具备 营养 计算 知识 并 会 合理 应 用 食物 成 分 表 外 ， 还 需要 相关 
的 理论 知识 做 支撑 ， 理 论 知识 只 有 与 计算 方法 进行 完美 融合 ， 才 有 可 能 设计 出 合理 
的 、 符 合 实际 要 求 的 营养 食谱 。 


单元 一 “人 类 健康 “四 大 基石 " 稚 
健康 问题 是 人 们 长 期 以 来 一 直 关 注 的 问题 。 健 康 Ce 

证 。 我 们 不 应 透支 健康 ， 为 健康 投资 是 聪明 人 的 ; 纪 70 年 代 ， 美 国 发 布 了 
《维多利亚 宣言 )， 即 人 类 健康 的 “四 大 基石 " 食 、 适 量 运动 、 戒 烟 限 酒 、 心 
理 平 衔 。 其 中 的 合理 腾 食 、 适 量 运动 和 戒 属于 生活 方式 ， 有 些 人 患 有 疾病 是 
に 病 ， 更 应 该 注重 调整 自己 的 生活 方式 ， 


纠正 了 错误 的 生活 方式 ， 我 们 不 能 人 
。 另 外 ,拥有 健康 身体 的 前 提 是 要 心态 平 


生活 方式 错误 改变 了 ， 疾 病 就 会 1 
衡 ， 良 好 的 情绪 和 心情 会 提高 的 免疫 力 ， 我 人 量 培养 一 种 乐观 、 向 上 的 
性 格 ， 做 到 ， “知足 常 の 4 a 乐 "， 这 里 面 最 难 做 到 的 是 


“与 人 同 乐 ”。 wo "mA の 享 成 功 的 快乐 ， 做 到 养 心 、 养 



















































性 、 养 生 
ns 之 人 的 健康 因素 有 15% 取 决 于 遗传 ，10% 取 
决 于 社会 % 取 决 于 医疗 条 件 ，7% 弧 决 于 自然 环境 因素 ， 而 60% 取 决 于 生活 方 


式 ， 可见 生活 方式 的 重要 性 。 这 些 因素 当中 遗传 因素 属于 内 因 ， 其 他 因素 属于 外 因 。 
外 因 往 往 通 过 内 因 起 作用 。 相 同 的 遗传 因素 条 件 下 ， 外 在 因素 越 合理 ， 健 康 状况 会 越 
好 。 如 果 外 在 因素 极其 不 合理 ， 即 使 遗传 条 件 再 好 也 有 染 上 疾病 的 可 能 。 尤 其 有 些 疾 
病 与 生活 方式 关系 密切 ， 如 开 型 糖尿 病 、 痛 风 病 、 高 血压 、 高 脂 血 症 等 疾病 ， 如 果 不 
注意 生活 方式 ， 患 病 的 可 能 性 会 大 大 增加 。 一 旦 患 上 与 生活 方式 关系 密切 的 疾病 ， 如 
果 只 注重 治疗 ， 不 改变 错误 的 生活 方式 ， 治 疗效 果 也 不 会 很 理想 。 所 以 ， 我 们 应 加 大 
对 生活 方式 的 关注 力度 ， 做 好 这 方面 的 宣传 教育 工作 。 从 自我 做 起 ， 带 动 他 人 ， 尽 量 
养 成 良好 的 生活 方式 ， 从 小 养 成 良好 的 生活 方式 会 提高 人 一 生 的 生活 质量 。 因 此 ， 培 
养 孩子 从 小 养 成 良好 生活 方式 变 得 异常 重要 。 
1. 合理 膳食 是 保证 健康 的 基础 


膳食 是 否 合理 已 成 为 影响 人 类 健康 的 重要 因素 。 合 理 膳食 一 般 包 括 三 方面 的 内 
容 : 一 是 通过 膳食 调配 达到 平衡 腾 食 的 目的 ， 即 膳食 提供 的 能 量 和 营养 素 能 基本 做 到 
数量 充足 、 种 类 齐全 、 比 例 适 宜 ， 并 合理 分 配 在 一 日 三 餐 之 中 。 二 是 合理 豪 调 ， 食 物 
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具有 “ 色 、 香 、 味 、 形 ”的 特点 是 对 菜肴 本身 的 要 求 ， 同 时 也 是 为 增进 人 的 食欲 做 了 
充分 准备 。 当 人 的 食欲 旺盛 时 ， 人 体 的 消化 吸收 能 力也 会 处 于 最 强势 ， 此 时 摄 入 食物 
会 明显 提高 人 体 吸收 营养 素 的 速度 。 豪 调 时 应 尽量 减少 对 食物 原料 中 营养 素 的 破坏 。 
三 是 保证 食品 的 安全 ， 俗 话说“ 民 以 食 为 天 ， 食 以 安 为 先 "， 食 品 安全 如 果 不 能 保证 ， 
合理 营养 就 会 无 从 谈 起 。 

2. 培养 良好 的 健康 生活 方式 有 助 于 获得 健康 


广义 的 生活 方式 是 指 人 类 的 全 部 生活 方式 ， 包 括 劳动 生活 方式 、 消 费 生 活 方式 、 
休闲 生活 方式 和 政治 生活 方式 等 。 狭 义 的 生活 方式 专 指 消费 、 休 闲 生活 方式 。 

健康 生活 方式 是 指 有 益 于 健康 的 习惯 化 的 行为 方式 ， 表现 为 生活 规律 〈 劳 逸 结 
合 、 起 居 有 常 、 保 证 睡眠 ) ， 无 不 良 嗜好 ,讲究 个 人 卫生 、 2 、 饮 食 卫 生 , 4 
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病 及 时 就 医 ， 适 量 运动 等。 
ME 0 りく. 人 を 
eB a er 可 以 降低 血液 中 胆固醇 含 
量 ， 提 高 血液 中 的 高 密度 脂 蛋白 胆固醇 的 含 质 能 清除 血管 中 沉积 的 脂肪 和 
胆固醇 ， 从 而 起 到 预防 动脉 硬化 、 冠 心病 、 一 脑 中 风 等 作用 ， 延 缓 心血 管 系统 
en 强 记忆 力 ， 提 高 机 体 对 各 种 疾病 的 抵 








抗力 。 适 量 运动 可 以 改善 人 体 的 < 增加 胃 肠 道 的 供血 、 促 进 胃 肠 蠕动 ， 促 进 
各 种 消化 液 的 分 沁 MA つの MM 
肉 、 蕊 带 和 骨髓 的 功能 ,协和 萎缩 、 关 节 人 i 松 ， 从 而 保持 健壮 的 体 
eb ene 全 身 运动 的 录 活 由 6 适量 的 运动 要 因 人 而 异 ， 运 动 时 
间 的 安排 、 运 动 坚 特 的 时 间 长 短 及 运动 量 节 


都 要 因 人 的 体质 、 年 龄 、 性 别 及 是 
否 有 疾病 等 来 区 别 许 答 ， 具 体 实施 时 掌握 ， 千 万 不 能 一 刀 切 。 否 则 ， 非 但 不 能 
达到 健康 的 澡 WH> 很 可 能 还 会 对 身体 造成 信 害 。 
3. 保持 心态 平衡 对 健康 很 重要 


心态 平衡 是 保证 身体 健康 的 前 提 。 一 个 人 要 做 到 身体 健康 ， 就 要 很 好 地 调整 心 
态 ， 保 持 心态 平衡 。 人 如 果 经 常 处 于 忧虑 、 恐 惧 、 压 力 之 下 ， 体 内 “自然 杀伤 不 良 细 
胞 ”的 作用 就 会 下 降 20% 以 上 ， 自 身 的 抵抗 能 力也 就 大 大 降低 ， 有 些 疾病 就 容易 乘虚 
而 入 。 

心态 平衡 能 使 人 体 的 各 个 系统 处 于 正常 的 协作 状态 ， 心 态 平衡 是 人 格 升华 和 心灵 
净化 的 最 高 境界 ， 是 宽容 、 害 智 的 结晶 。 人 时 时 刻 刻 处 于 心态 平衡 的 状态 不 容易 ，4 
活 和 工作 中 难免 会 有 郁闷 的 时 候 ， 当 中 到 排解 不 开 的 压力 时 ,要 选择 合理 的 方式 发 
一 下 ， 学 会 及 时 调节 自己 的 心情 ， 完 善 性 格 ， 培 养 一 种 乐观 向 上 、 积 极 进取 的 生活 入 
工作 态度 。 


4. 遗传 基因 对 健康 的 影响 
人 是 否 健康 长 寿 有 15% 取 决 于 遗传 。 生 活 中 我 们 常常 发 现 ， 有 些 疾病 带 有 遗传 倾 
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向 ， 如 高 血压 、 冠 心病 、 高 度 近视 、 糖 尿 病 、 和 乳腺 癌 等 。 这 些 疾病 有 家 族 遗 传 倾向 ， 
往往 称 之 为 “家 族 性 疾病 ”。 
“家 族 性 疾病 ”是 指 同一 家 族 中 有 两 人 以 上 患 有 同样 疾病 ， 有 的 表现 为 祖父 母 、 父 
母 和 子女 这 一 垂直 体系 ， 有 的 则 在 兄弟 姐妹 之 间 遗 传 。 家 族 性 疾病 常 为 遗传 疾病 或 有 家 
族 遗 传 倾向 。 但 有 的 也 可 能 因 生 活 于 相同 的 不 良 环境 和 有 相同 的 生活 习惯 而 引起 。 
先天 性 疾病 是 出 生 之 前 或 生 下 来 就 存在 的 疾病 。 可 以 是 遗传 病 也 可 能 不 是 遗传 
病 。 如 怀孕 前 3 个 月 母亲 感染 风疹 病毒 、 巨 细胞 病毒 、 妃 形体 或 接触 致 畸 物 质 所 引起 
的 胎儿 先天 性 心脏 病 、 先 天 性 白内障 等 疾病 ， 虽 然 是 先天 的 ， 但 是 是 由 环境 因素 造成 
的 ， 这 类 疾病 就 不 会 遗传 给 后 代 。 
遗传 病 是 指 完全 或 部 分 由 遗传 因素 决定 的 疾病 ， 常 为 先天 的 ， 也 有 的 表现 为 后 天 
发 病 ， 如 多 指 ( 趾 ) 、 先 天 性 侮 哑 、 血 友 病 等 ， 这 些 遗 传 病 完 金 由 遗传 因素 决定 ， 出 
生 时 就 患 病 。 有 些 完全 由 遗传 因素 决定 的 遗传 病 也 可 能 在 出 求人 奴 时 间 后 才 会 患 病 ， 
た PE 都 有 可 能 在 特定 的 诱因 下 
使 发病， 虽然 现在 的 医疗 条 件 无 法 改变 人 的 ， 但 可 以 根据 家 族 中 祖辈 、 父 
辈 及 兄弟 姐妹 的 健康 状况 了 解 家 族 性 疾病 ， 站 可 能 存在 的 弱势 基因 。 随 着 科学 
从 欧 存在 的 弱势 基因 ， 这 样 ， 就 可 以 采取 积 


的 发 展 ， 我 们 可 以 使 用 基因 检测 技术 了 
上 FR 人 外人 办 
强大 了 ， な の 了 。 

单元 二 廊 和 原料 近 营养 名 上 不由 的 分 类 3 


1. 食物 的 营养 价值 



































用 食 性 宁 由 分 ， 但 不 可 们 和 种 阁 物 供 给 人 体 全 部 所 震 的 音 养 区 。 不 同 
种 类 的 食 营养 素 含量 各 上 特色- /所 谓 食物 的 营养 价值 ， 是 指 食物 中 所 合 的 能 


量 和 营养 素 能 满足 人 体 需 要 的 程度 。 在 这 个 概念 中 ， 包 括 了 营养 素 的 种 类 是 否 齐全 、 
营养 素 的 数量 和 比例 是 否 合理 、 是 否 易于 被 人 体 消化 吸收 和 利用 等 几 个 方面 的 评价 。 

实际 上 ， 没 有 一 种 食物 是 十 全 十 美的 ， 也 没有 一 种 食物 〈 除 母乳 、 婴 儿 奶 粉 对 婴 
儿 之 外 ) 能 够 满足 人 体 的 所 有 营养 需要 。 例 如 ， 鸡 蛋 中 虽然 富 含 优质 蛋白 质 ， 但 维 生 
素 C 含量 极 低 ， 如 果 从 维生素 C 营养 的 角度 来 看 ， 鸡 蛋 的 营养 价值 很 低 。 反 之 ， 柑 村 
的 维生素 C 营养 价值 高 ,但 蛋白 质 营养 价值 却 很 低 。 因 此 ， 食 物 的 营养 价值 是 相对 
的 ， 只 有 多 种 食物 的 合理 搭配 才能 充分 满足 人 体 的 营养 需求 。 

2. 食物 的 营养 素 密度 

在 评价 食物 营养 价值 时 ， 常 常 采用 “营养素 密度 ”这 个 概念 ， 即 食物 中 某 营养 素 
满足 人 体 需 要 的 程度 与 其 能 量 满足 人 体 需 要 程度 的 比值 。 一 般 来 说 ， 如 果 一 种 食物 能 
量 相对 较 低 ， 而 其 他 营养 素 相对 较 丰 富 ， 则 认为 其 营养 价值 较 高 。 

随 着 社会 经 济 的 发 展 和 生活 水 平 的 提高 ， 体 力 劳动 强度 下 降 ， 生 活 中 的 家 务 劳动 
也 逐渐 减轻 。 于 是 ， 人 们 的 能 量 消耗 渐渐 减少 ， 如 不 注意 控制 膳食 中 的 能 量 、 增 加 体 
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力 活动 ， 很 容易 使 体重 超出 理想 范围 。 然 而 ， 一 味 节 食 ， 减 少食 物 摄 和 人 量 ， 又 可 能 会 
造成 营养 素 缺 乏 而 影响 健康 。 如 果 能 够 注意 摄 入 营养 素 密度 较 高 的 食物 , 便 可 以 保证 
在 合理 的 能 量 摄 入 量 的 前 提 下 获得 充足 的 营养 素 供应 。 除 去 需要 控制 体重 的 人 之 外 ， 
食量 不 大 、 能 量 需 求 低 的 老年 人 也 应 优先 摄 入 营养 素 密 度 较 高 的 食物 。 

20 世纪 80 年 代 ， 美 国营 养 机 构 在 能 量 营 养 素 密 度 理论 的 基础 上 ,结合 人 体 的 实 
际 需要 ， 提 出 了 食物 的 “营养 质量 指数 ” ( INQ) 的 概念 ， 这 一 指数 比 上 述 的 能 量 营 
养 素 密度 更 直观 和 实际 ， 从 INQ 值 的 大 小 可 判断 该 食物 营养 质量 的 高 低 。 




























INQ 的 计算 方法 如 下 ， 
能 量 密度 能量 推荐 摄 入 量 标准 
,一 定量 食物 中 某 种 营养 素 合 最 
章 养 素 密 度 = 彬 谨 得 养 系 的 推荐 摄 入 东 酝 从 


食物 的 营养 质量 指数 为 以 上 两 个 密度 之 比 : 人 NS 


评价 标准 如 下 。 
(1) INQ=1， 表 示 食 物 提供 营 yi We 二 者 满足 人 体 


需要 的 程度 相等 ， 为 “营养 质量 合格 

(2) INQ<1， HH 力 小 于 提供 能 量 的 能 力 ， 长 期 食用 此 食 
物 ， 会 发 生 该 营养 素 不 足 或 能 险 , 为 “ 营 不 合格 食物 "。 

(3) INQ>1, Ang NOW 为 “营养 质量 
合格 食物 ”， 并 且 特 兄 超重 和 肥胖 者 选 

INQ oA 5 求 来 分 别 计算 。 同 一 种 食物 ， 可 以 做 


到 因 人 而 异 WAN Mk 岁 、 男 性 、 中 体力 劳动 者 的 INQ 值 ， 


结果 见 表 NO 
表 1-5 Oe (每 100 克 ) 





































人 体 每 天 “面条 (富强 粉 ， 者 ) 大 白菜 猪 瘦 肉 
营养 素 营养 素 及 

热能 需要 量 | 含量 INQ 含量 INQ 含量 INQ 
能 量 ( 千 卡 ) 2700 109 1.0 17 1.0 143 1.0 
和 蛋白质 ( 克 ) 80 2.7 0.8 5 3.0 20.3 4.8 
钙 (毫克 ) 800 4 0.1 50 9.9 6 0.1 
铁 (毫克 ) 15 0.5 0.8 0.7 7.4 3.0 3.8 
锌 (毫克 ) 15 0.21 0.4 0.38 4.0 3.0 3.8 
PP 800 一 0 20 4.0 44 1.0 
维生素 C (毫克 ) 100 一 0 31 49.2 一 0 
维生素 PP (毫克 ) 30 1.8 1.5 0.6 3.2 5.3 3.3 





























由 表 1-5 可 以 看 出 ， 面 条 中 除 维生素 PP 的 INO 值 大 于 1 外 ， 其 余 各 种 营养 素 
IN 均 小 于 1， 而 大 白菜 由 于 其 能 量 含量 低 ， 所 以 各 种 营养 素 的 INQ 值 均 大 于 1, 为 
“营养 质量 合格 食物 ”。 
3. 食物 原料 的 种 类 


食物 可 以 按照 其 营养 素 含量 的 特点 分 为 五 大 类 ， 每 一 类 在 膳食 中 都 有 独特 的 营养 
贡献 。 只 要 在 日 常 膳食 中 合理 地 搭配 这 几 大 类 食物 ， 就 可 以 获得 充足 而 平衡 的 营养 素 
供应 。 第 一 类 为 谷类 、 豆 及 暮 类 ， 谷 类 包括 米 、 面 、 杂 粮 ， 暮 类 包括 马铃薯、 甘薯、 
木 昔 等， 主要 提供 碳水 化 合 物 、 蛋 白质 、 膳 食 纤维 及 B 族 维生素 。 第 二 类 为 动物 性 原 
料 , 包括 肉 、 禽 、 鱼 、 奶 、 蛋 等 ， 主 要 提供 和 蛋白质、 脂肪 、 矿 物质 、 维 生 素 A、B 族 
维生素 和 维生素 D。 第 三 类 为 豆 类 和 坚果 ,包括 大 豆 及 花生 + 核桃、 杏仁 等 坚果 类 ， 
主要 提供 蛋白 质 、 脂 肪 、 膳 食 纤维 、 矿 物质 、B 族 维生素 和 维 集 且 E。 第 四 类 为 蔬菜 、 
水 果 和 菌 灌 类 ， 主 要 提供 膳食 纤维 、 矿 物质 、 维 生 素 兴 卜 素 、 
健康 的 植物 化 学 物质 。 第 五 类 为 纯 能 量 食物 ， 包 托 锚 慎 币 油脂 、 淀 粉 、 食用 糖 和 河 
类 ， 主 要 提供 能 量 。 动 植物 油脂 还 可 提供 维 生 志 坊 利 闻 需 的 脂肪 酸 。 
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食物 搭配 得 好 ， 不 但 营养 价值 成 倍增 加 ， 而 
且 更 具 养 生效 果 。 例 :3 、 生姜 驱 寒 保暖 ， 相 互 搭配 ， 可 
驱 治 2 鸡 Mt 栗子 健 脾 ， 脾 健 则 有 利于 吸收 鸡肉 







/能 也 会 随 之 增强 9 汤 爆 票子 效果 更 加 。 





食物 。 食 用 当 季 、 当 地 华 产 的 食物 ， 可 以 顺应 自然 规律 摄取 适宜 的 
然 能 量 ， 给 予 身体 重要 的 养分 ， 促 进 体内 毒素 的 代谢 。 蔬 果 、 动 物 的 生长 都 有 其 自 
然 规律 。 当 季 、 当 地 生产 的 食物 ， 其 属性 和 所 含 的 营养 成 分 才 更 适应 人 们 食用 。 比 
如 : 炎热 的 夏天 ， 食 用 当地 盛产 的 水 分 充足 的 瓜 果 ， 既 可 以 消暑 ， 又 助 于 泻 火 ， 冬 天 
天 气 转 寒 ， 大 自然 就 会 提供 比较 滋补 、 清 燥 火 的 白菜 、 葛 卜 等 。 因 此 合理 选择 食物 原 
料 很 重要 。 

1. 食物 原料 的 选择 


食物 原料 之 所 以 能 根据 不 同 的 症候 而 发 挥 基 本 的 治疗 和 保健 作用 ， 是 因为 各 种 食 

物 原料 各 自 具 有 若干 特性 和 作用 ， 也 叫 偏 性 。 食 疗 就 是 根据 食疗 原料 的 偏 性 来 纠正 食 

疗 对 象 的 偏 盛 或 偏 衰 。 我 们 把 食疗 原料 用 以 治 病 或 健身 的 多 种 多 样 的 性 质 和 作用 加 以 
概括 ， 主 要 有 性 、 味 、 归 经 等 方面 ， 统 称 为 性 能 。 

”也 叫 作 “ 气 ”"， 是 指 食物 原料 的 寒 、 凉 、 温 、 热 4 种 药性 ， 中 医 称 为 “四 

气 ” a “四 性 ” 。 具 体 应 用 时 如 《内 经 》 所 言 :“ 寒 者 热 之 ， 热 者 寒 之 .。 ”中医 将 食物 
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分 为 “四 性 ” ， 就 是 食物 的 寒 、 凉 、 温 、 热 4 种 不 同 的 性 质 ， 是 指 人 体 吃 完 食物 后 的 
身体 反应 。 如 食用 食物 之 后 能 减轻 或 消除 热 证 的 食物 属 寒 凉 性 ， 如 食用 之 后 能 减轻 或 
消除 寒 症 的 食物 属 温 热 性 。 了 解 了 食物 的 属性 ， 再 针对 自己 的 体质 进行 选择 食物 原 
料 ， 就 会 起 到 很 好 的 养生 效果 。 

(1) 凉 性 或 寒 性 。 二 者 具有 共同 性 ， 但 有 程度 上 的 差别 ， 表 现 为 凉 次 于 寒 。 寒 凉 
食物 原料 属 阴 性 ， 有 清热 、 泻 火 、 凉 血 、 解 毒 的 作用 ， 多 用 于 热 性 体质 和 病症 。 例 
如 ， 寒 性 的 西瓜 ， 可 用 于 发 热 、 烦 躁 、 尿 赤 等 症 ; 凉 性 的 梨 ， 适 用 于 肺 热 干 咳 等 症 。 
寒 性 代表 食物 : 空心菜 ( 药 菜 ) 、 黄 瓜 、 苦 瓜 、 竹 筹 、 西 红 柿 、 绿 豆芽 、 西 瓜 、 
甜瓜 、 香 医 、 柚 子 、 绿 豆 、 小 米 、 海 带 、 紫 菜 、 田 螺 、 猪 肠 等 。 

凉 性 代表 食物 : 冬瓜 、 白 葛 卜 、 黄 筹 、 芹 菜 、 油 菜 、 荐 菇 、 养 麦 、 营 米 、 梨 等 。 

(2) 温 性 或 热 性 。 温 热 食物 原料 属 阳 性 ， 有 散 寒 、 温 经 、 通 络 、 助 阳 等 作用 ， 
用 于 寒 性 体质 和 病症 。 例 如 ， 人 性 热 的 生姜 可 用 于 风寒 感冒 ee 





















































四 


温 的 辣椒 适用 于 肢 冷 、 胃 寒 、 风 湿性 关节 炎 等 症 。 








温 性 代表 食物 : 分 、 姜 、 商 香 、 非 菜 、 南 瓜 、 桃 、 荔 枝 、 桃 、 禁 、 


石 
樹 、 鑑 東 、 栗 子 、 精米 、 羊 肉 、 狗 肉 、 鸡肉 、 错 全 等 o 
热 性 代表 食物 : 芥子 、 肉 桂 、 We 洒 株 、 NN 、 桂 圆 、 椰 子 、 榴 


入 等 。 ポン 
(3) 平 性 。 2 其中 也 包括 微 宕 、 征 浊 一 性 。 一 
般 平 性 的 食物 原料 多 为 一 般 营 既 适合 于 Se: 般 体质 也 适合 于 寒 凉 或 温 热 









体质 和 症候 。 

平 性 代表 食物 ,1 人 银耳 、 土 豆 、 大 米 、 黄 豆 、 黑 
0 PR を 、 猪肉、 牛肉、 鲫鱼 、 峰 蜜 、 牛 
奶 等 。 二 

2) 食物 友 料 前 味 リク 3 


味 即食 物 原料 的 味道 ， 最 基本 的 味 有 5 种 ， 即 辛 、 甘 、 酸 、 苦 、 咸 ， 中 医 把 之 称 
为 五 味 。 另 外 有 些 食物 原料 还 具有 淡 味 和 涩 味 。 食 物 的 五 味 就 是 食物 的 甘 、 酸 、 苦 、 
辛 、 成 $ 种 味道 。 五 味 分 别 对 应 人 体 五 脏 ， 起 着 不 同 的 作用 。 味 道 的 来 源 ， 甘 味 来 自 
糖 类 ， 酸 味 来 自 有 机 酸 ， 戌 味 来 自 钠 离 子 ， 辣 味 来 自 辣 椒 素 等 ， 苦 味 来 自 有 机 碱 和 无 
机 碱 离子 。 

(1) 酸味 (包括 涩 味 ): 酸味 食物 对 应 肝脏 ， 有 收敛 、 固 涩 、 缩 小 便 等 作用 ， 可 
以 增强 肝脏 功能 ,适用 于 虚 症 多 汗 ， 泄 泻 、 尿 频 、 遗 精 、 小 便 清 长 或 淋漓 不 尽 等 症 。 
食用 酸味 还 可 以 开胃 健 脾 、 增进 食欲 ， 还 能 抑制 、 杀 死 肠 道 致 病菌 。 如 酸味 的 乌梅 可 

涩 肠 止 泻 ， 有 涩 味 的 莲子 可 止 泻 固 精 。 但 不 要 食用 过 多 ， 否 则 会 引起 消化 功能 亲 乱 。 

代表 食物 : 醋 、 西 红 柿 、 橘 子 、 橄 榄 、 杏 、 枇 杷 、 山 楂 、 石 榴 、 乌 梅 、 功 枝 、 葡 
萄 等 。 

(2) 苦味 : 有 泄 燥 的 作用 ， 可 用 于 清热 、 泻 火 、 燥 湿 、 降 气 、 解 毒 ; 与 心脏 对 
应 ， 可 增强 心脏 的 功能 ， 多 用 于 治疗 热 症 、 湿 症 等 症状 。 如 苦味 的 苦瓜 有 清热 解毒 的 
作用 ， 但 食用 过 量 ， 也 会 导致 消化 不 良 。 









































代表 食物 : 白果 、 桃 位、 青果 等 。 

(3) 辛 味 : 有 宣 发 、 发 散 、 行 气 、 活 血 的 作用 ， 多 用 于 治疗 表 证 或 气 血 阻 滞 等 
这 。 可 以 促进 肠胃 蠕动， 促进 血液 循环 ， 能 消除 体内 滞 气 、 血 次 ， 对 应 肺脏 ， 适 用 于 
表 症 。 如 辣椒 、 生 姜 均 可 散 寒 ， 葛 卜 可 以 行 气 ， 但 过 量 会 使 肺 气 过 盛 ， 痔 疮 、 便 秘 的 
人 要 少 吃 。 

代表 食物 : 辣椒 、 胡 椒 、 芥 末 、 芍 、 姜 等 。 

(4) 甘味 : 甘味 ( 甜 味 ) 食物 有 补益 、 和 中 、 缓 解 疼痛 的 作用 ， 可 以 补充 气 血 
缓解 肌肉 紧张 和 疲劳 ， 也 能 中 和 毒性 的 东西 ， 有 解毒 的 作用 。 多 用 于 滋补 强壮 、 缓 解 
拘 急 〈 因 感受 风寒 而 身体 疗 挛 、 抽 搞 ) 疼痛 ， 适 用 于 虚 证 、 痛 症 。 甘 味 对 应 脾脏 ， 可 
以 增强 脾脏 的 功能 。 如 百合 味 甘 ， 可 滋 肺 阴 、 润 肺 燥 ， 红 糖 可 暖 中 温 胃 ， 用 于 治疗 腕 
腹 冷 痛 、 产 后 腹痛 等 。 但 食用 过 多 容易 引起 血糖 升 高 ， 胆 固 醇 肪 高 ， 导 致 糖尿 病 等 。 
另外 甘 味 原料 还 可 以 调和 药性 ， 使 药力 持久 而 缓和 。 Sh 

性 


























代表 食物 : 莲 藉 、 茄 子 、 葛 卜 、 丝 瓜 、 红 束 、 牛 办、 蜂蜜 等 

(5) 成 味 : 有 泻 下 、 补 益 阴 血 、 通 便利 肾 、 克 :肿块 的 作用 ， 多 用 于 淋 
巴 腺 炎 和 淋巴 结核 、 热 结 便秘 等 症 。 当 发 生 由 与 不 止 时 ， 适 当 补充 些 淡 盐 水 可 
有 效 防 止 发 生 虚 脱 。 但 心脏 病 、 肾 脏 病 、~ 患者 不 能 多 吃 。 清 热 、 化 羔 、 消 积 
的 海 暂 ， 补 益 阴 血 的 海参 皆 属 威 味 。 


代表 食物 : 海带 、 海 莹 、 猪肉 、 盐 等 。 
(6) 淡 味 : 有 浴 利 小 人 So SR 名 有 淡 味 ， 均 可 渗水 
利 湿 。 
因为 多 食 酸 则 痉挛 ; 多 食 


i eh 五 SY に 则 痉挛 ; 多 食 音 
则 滑 海 2 2 食 成 则 令 血 凝 。 故 五 味 应 谨慎 调和 


为 宜 。 「 
3) 食 的 归 经 
归 经 显示 了 某 种 食物 原料 对 人 体 某 些 脏腑 经 络 等 部 位 的 突出 作用 ， 它 表明 了 食物 
原料 的 重点 选择 性 。 归 经 理论 ， 便 是 以 脏腑 、 经 络 理论 为 基础 ， 以 所 治 病 症 为 依据 ， 
而 从 食疗 中 观察 总 结 出 来 的 ， 对 具体 食物 原料 的 具体 药 效 的 认识 。 如 杏仁 可 治 咳 喘 而 
入 肺 经 ;芹菜 可 清热 凉 血 而 入 肝 经 等 。 
掌握 归 经 经 理论 ， 有 助 于 帮助 选择 最 适宜 的 食物 原料 ， 提 高 补益 和 治疗 作用 。 因 为 
某 一 食物 原料 主要 对 某 一 经 或 某 几经 发 生 明显 作用 ， 而 对 其 他 经 则 作用 较 小 ， 或 没有 
作用 。 故 而 在 辨证 施 食 的 过 程 中 ， de 2 例如 心 怪 、 失 眼 
等 症候 ， 应 选择 入 心经 的 食物 原料 如 莲子 、 龙 眼 肉 、 酸 束 仁 、 猪 心 等 加 以 调理 ; 目 
眩 、 头 量 、 眼 赤 等 证 ， 则 应 选择 入 肝 经 的 食物 原料 如 猪 肝 、 ey 枸杞 子 、 白 芍 、 海 
白 等 予以 治疗 。 
需要 注意 的 是 ,食物 原料 的 性 、 味 使 食物 原料 具有 了 相对 独特 的 作用 ， 而 食物 原 
料 的 归 经 ， 又 使 之 具备 了 高 度 的 选择 性 。 所 以 在 食疗 过 程 中 ， 应 该 把 食物 原料 的 性 、 
味 、 归 经 进行 综合 考虑 ， 酌 情 应 用 ， 才 能 收 到 预期 的 效果 。 例 如 ， 同 是 肺 经 引发 的 咳 
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嗽 , 或 由 于 肺 虚 引 起 ， 可 用 甘 平 的 猪 肺 补 虚 ; 或 由 于 肺 燥 引 起 ， 可 用 甘 微 寒 的 百合 润 
燥 ; 或 由 于 肺 寒 引起 ， 可 用 辛 热 的 干 姜 温 肺 ; 或 由 于 肺 热 引 起 ， 可 用 甘 寒 的 芦 根 清 



































4) 五 色 食 物 补 五 脏 

食物 种 类 繁多 ， 五 彩 缤纷 ， 不 同 颜色 食物 所 含 的 营养 价值 及 对 健康 的 作用 也 各 有 
千秋 。 中 医 把 食物 分 为 绿 、 红 、 黄 、 白 、 黑 五 色 ， 分 别 与 人 体 的 五 脏 相对 应 ， 可 以 起 
到 滋补 作用 : 绿色 养 肝 、 红 色 养 心 、 黄 色 养 脾 、 白 色 养 肺 、 黑 色 养 肾 。 

(1) 绿色 食物 一 -人体 “清道 夫 "。 绿 色 蔬菜 中 富 含 的 腾 食 纤维 可 以 清理 肠胃 ， 
保持 肠 道 正常 菌 群 繁殖 ， 改 善 消 化 系统 ， 使 大 便 通 畅 ， 减 少 直肠 癌 的 发 病 ， 绿 色 食 物 
中 的 各 种 维生素 和 矿物 质 ， 能 帮助 体内 毒素 的 排出 ， 减 少 毒素 对 人 体 的 损害 ， 可 以 更 
好 地 保护 肝脏 。 这 主要 指 绿叶 蔬菜 和 瓜 果 ， 绿 叶 菜 以 色 深 者 

代表 食物 : 雪 里 红 、 韭 菜 、 菠 菜 、 和 香菜、 青椒 、 、 黄 血 、 黄 瓜 、 苦 
瓜 、 大 葱 、 绿 豆 、 茶 等 。 SN 

(2) 红色 食物 一 抵抗 癌症 。 JMA 素 ， 胡 萝卜 素 、 氨 基 酸 及 
铁 、 锌 、 钙 等 矿物 质 能 提高 人 体 免疫 力 、 、 抑制 癌 细 胞 的 作用 。 红 色 食 物 
如 辣椒 等 可 促进 血液 循环 ， 缓 解 疲劳 2 、 给 人 以 兴奋 感 ， 还 可 增加 食欲 ， 增 
强 表皮 细胞 再 生 ， Min 2 物 不 可 过 量 食用 ， 否 则 会 引起 不 安 、 烦 









































躁 易 把 的 反应 。 oe 水 果 。 

代表 食物 : 牛肉、 辣椒 、 て 红薯 、 红 小 豆 ; 和 
果 、 栅 桃 、 草 苞 、 | 等 等 

(3) 黄色 食物 Pr いか し 可 以 抗 氧化 、 
SN 財 可 馬 脆 KM 黄色 蔬菜 中 的 维生素 D 可 
促进 钙 、 效 预 防 儿童 人 条 人 老年 骨 质 酸 松 等 症 。 这 主要 指 五 谷 、 豆 
CR 蔬菜 类 。 


代表 食物 : 玉米 、 黄 豆 ; 和 柠檬、 木瓜、 香花、 柑橘、 番 昔 、 柿 子 ; 蛋黄 、 姜 、 金 
针 菇 ;等 等 。 

(4) 白色 食物 一 一 提供 能 量 。 白 色 食 物 中 的 大 米 、 面 粉 富 含 碳水 化 合 物 ， 是 人 体 
维持 正常 生命 活动 不 可 或 缺 的 能 量 之 源 。 白 色 蔬果 富 含 腾 食 纤维 ， 能 够 滋润 肺 部 、 提 
高 免疫 力 ; 白肉 富 含 优质 蛋白 ; 豆腐 、 牛 奶 等 则 是 钙 质 含量 丰富 的 食物 。 

代表 食物 : 白米、 面食、 莲子、 杏仁 、 白 葛 上 下、 洋葱 、 银 耳 、 豆 腐 、 牛 奶 、 鸡 
肉 、 鱼 等 。 

(5) 黑色 食物 一 一 打造 年 轻 体质 。 黑 色 食 物 有 多 种 氨基 酸 以 及 丰富 的 微量 元 素 、 
维生素 和 亚 油 酸 等 营养 素 ， 可 以 养 血 补肾 ， 有 效 改善 虚弱 体质 ， 同 时 还 能 提高 机 体 抗 
自由 基 的 能 力 ， 富 含 的 抗 氧化 成 分 能 促进 血液 循环 、 延 缓 衰 老 、 养 颜 润 肤 ， 能 使 人 焕 

青春 的 活力 。 

代表 食物 : 黑 芝 麻 、 黑 豆 、 黑 米 、 海 苦 、 海 带 、 紫 菜 、 香 菇 、 木 耳 、 黑 惠 、 何 首 
乌 、 乌 鸡 等 。 


















































21 


ニー ニニ ヒー ニ ピ ニレ ニ ヒ ニ ニニ ヒー ニニ ニニ ニニ ニニ レニ ニレ ニニ に ニ に ニニ ニニ ニ ヒ ー ヒ ニニ ニニ ニニ ニー ニニ レニ ニニ ニー ニー ヒュ 


| 小 知识 : 五 豆 补 五 及 上 
{ “五 百 补 五 脏 " 是 中 医 “五 色 食物 补 五 脏 ” 原 理 的 具体 应 用 ， 分 别 指 的 是 红豆 上 
| 补 心 ， 绿 豆 补 肝 ， 白 豆 补 腑 黄豆 补 牌 ， 黑 豆 补 稍 。 : 


2. 食物 的 合理 搭配 


食物 的 搭配 是 否 正确 对 人 体 健康 非常 重要 ， 正确 搭配 食物 是 治疗 疾病 不 可 缺少 的 
一 个 环节 ， 食 物 只 有 搭配 得 合理 ， 才 能 发 挥 食物 在 防治 疾病 中 的 作用 ， 提 高 临床 疗 
效 ， 减 轻 病人 的 痛苦 ， 有 利于 疾病 的 恢复 。 

在 一 般 情况 下 ， 食 物 多 采用 单独 食用 ， 但 为 了 增强 食物 的 
营养 保健 作用 ， 也 常常 把 不 同 的 食物 搭配 起 来 应 用 。 食 物 的 
配伍 。 食 物 之 间或 食物 与 药物 通过 配伍 ， 由 于 相互 及 
Cn 

(1) 相 须 相 使 ， 即 性 能 基本 相同 、 菜 似 的 食物 配合 ， 能 够 不 同 程度 
人 人 人 中 ， 温 补 气 血 的 羊肉 与 补血 止痛 
当归 配伍 ， 可 增强 补 虚 散 止痛 之 功 / 与 区 配伍 可 增强 温 中 散 守 效果 ， 同 时 还 可 去 
除 羊肉 的 胆 脐 味 以 增强 其 可 食性 。 鲜 沈 中 ， 鲜 藉 与 白 董 根 均 能 凉 血 止 血 ， 相 互 
本 全 可 增强 清热 六 和 、 止 和 的 台 沈 > 亦 术 可 口 。 又 如 交 革 友 汤 ， 划 来 与 靖 及 均 能 养 





了 效果 和 可 食性 以 及 
配 关系 ， 称 食物 的 
， 使 原 有 性 能 有 所 变 
为 以 下 4 个 方面 。 










に 








Sw 毒性 或 副作用 能 被 另 一 种 食物 
降 低 或 消除 。 在 :用 的 关系 中 ， 各 来 说 是 相 情 ， 而 后 者 对 前 者 来 说 
是 相 杀 。 如 经 验 蒜 可 防治 散 药 监 可 解 河豚 、 鱼 、 盘 引起 的 轻微 中 毒 ; 
头 、 附 子 毒 等 均 属于 这 全 关系 。 此 外 ， 本 草 记 载 及 民间 流传 中 ， 
这 方面 的 例 多， 但 均 有 竺 研究 证 实 。 

(3) 相 恶 : 即 两 种 食物 同 用 后 ， 由 于 相互 牵制 ， 而 使 原 有 的 功能 降低 甚至 丧失 。 
产生 这 种 配伍 关系 的 食物 其 性 能 基本 上 是 相反 的 ， 如 食 银 耳 、 百 合 、 梨 之 类 养 阴 生 漳 
润 燥 的 食物 ， 又 食 辣椒 、 生 姜 、 胡 椒 等 ， 则 前 者 的 功能 会 被 减弱 。 又 如 食 羊 肉 、4 
肉 、 狗 肉 之 类 温 补 气 血 的 食物 ， 又 食 绿豆 、 鲜 更 卜 、 西 瓜 等 ， 前 者 的 温 补 功能 也 会 术 
应 减弱 。 在 日 常 饮 食 中 ， 这 类 典型 不 协调 的 食物 ， 同 时 出 现在 食谱 里 的 情况 很 少 。 但 
是 各 地 习俗 不 同 ， 而 且 人 们 有 时 可 能 进食 多 种 食物 ， 所 以 有 时 也 可 能 遇 到 这 种 情况 。 

(4) 相反 : 即 两 种 食物 同时 食用 时 ， 能 产生 毒性 反应 或 明显 的 副作用 。 据 前 人 记 
载 有 蜂蜜 反 生 葱 、 蟹 等 。 如 药 食 合 用 ， 则 有 海藻 反 上 甘草， 鲫鱼 反 厚 朴 等 。 但 这 些 情 况 
的 有 待 进一步 证 实 。 从 人 们 长 期 饮食 经 验 来 看 ,食物 相 反 的 配伍 关系 极为 少见 

总 之 ， 在 多 数 情况 下 ， 食 物 通过 配伍 后 ， 不 仅 可 以 增强 原 有 的 功效 ， 而 且 还 可 以 
产生 新 的 功效 。 因 此 ， 使 用 配伍 食物 较 之 单一 食物 有 更 大 的 食疗 价值 和 较 广 的 适应 范 
， 此 外 也 可 改善 食物 的 色 、 香 、 味 、 形 ,增强 其 可 食性 ， 提 高 人 们 的 食欲 。 这 是 食 
物 配伍 的 优越 性 ， 也 是 食物 应 用 的 较 高 形式 。 
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1 营养 食谱 设计 前 期 知识 


根据 以 上 食物 配伍 的 不 同 关系 ， 在 实际 应 用 中 ， 可 以 决定 食物 配伍 宜 妃 。 相 须 相 
使 的 配伍 关系 ， 能 够 增强 食物 的 功效 ， 又 可 增强 其 可 食性 ， 这 正 是 食疗 所 希望 达到 的 
效果 。 因 此 ， 它 是 食物 配伍 中 最 常用 的 一 种 ， 应 当 充分 加 以 利用 。 相 航 相 杀 的 配伍 关 
系 ， 对 于 使 用 少数 有 毒性 或 副作用 的 食物 是 有 意义 的 ， 这 也 是 配伍 中 最 常用 的 一 种 ， 
但 不 如 相 须 相 使 常用 。 相 恶 及 相反 的 配伍 关系 ， 因 能 削弱 食物 的 功效 或 可 能 产生 毒 副 
作用 ， 都 是 对 于 食疗 不 利 的 ， 故 应 当 注意 避免 使 用 。 

3. 不 同体 质 人 群 的 特点 及 食物 选择 

(1) 平和 体质 ， 常 见 表现 为 肤色 润泽 ， 精 力 充沛 ， 睡 眼 好 ， 对 疾病 抵抗 力 强 ， 是 
健康 体质 。 平 和 体质 的 人 在 饮食 上 要 有 节制 ， 合 理 搭配 饮食 结构 ， 不 偏食 、 不 暴 饮 暴 
食 ; 避免 过 冷 过 热 或 不 干净 的 食物 摄 人 ， 少 吃 油 腊 、 辛 羔 的 食物 。 

(2) 阴 虚 体质 ， 常 见 表现 为 手脚 心 发 热 ， 皮 肤 干 燥 ， 眼 睛 落 涩 ， 面 色 发 红 ， 喜 欢 
吃 凉 的 食物 ， 经 常 大 便 干 结 、 便 秘 ， 容 易 失 眼 。 阴 虚 体 兮 吃 激 阴 清热 、 匡 六 
润 燥 的 清淡 食物 ， 如 芝麻 、 绿 豆 、 银 耳 、 芝 工 、 海 匠 、 验 中 \ 网 肉 、 猪 皮 、 牛 奶 等 
少 吃 区 、 姜 、 藉 、 辣 椒 等 辛辣 刺激 食物 。 

(3) 气虚 体质 ， 常 见 表现 为 食欲 不 振 ， 讲话 声音 低 弱 ， 容 易 气喘 呈 
吁 ， 爱 出 虚汗 。 气 虚 体 质 的 人 平时 要 多 吃 的 食物 ， 如 小 米 、 山 药 、 胡 葛 卜 、 


香菇 、 豆 腐 、 牛 肉 、 黄 鱼 等 。 











































(4) 阳 虚 体质 : 常见 表现 为 い い 省 腰部 、 膝 关节 怕 冷 ， 不 耐寒 ， 喜 欢 
的 ”全 人 不 振 ， WS 虚 体 质 的 人 应 该 多 吃 些 温 
pt bre 带鱼、 虾 、 “we ， 少 吃 西瓜 、 梨 等 寒 凉 的 


内 常 帝 委 现 为 面部 皮 aed ee 香 若 厚 、 痰 多 、 容 易 困 
倦 ， 还 易 关 六 县 江青 肠 不 迁 ， rt 境 。 痰 湿 体 质 的 人 人 饮食 要 以 清淡 为 原 
かい 愉 澤 的 食物 。 如 白 夢 人 香菇 、 洋 获 、 扁 豆 、 白 果 、 红 豆 、 匣 米 、 
铠 鱼 、 紫 菜 等 、 少 吃 肥 肉 、 甜 味 和 油 胀 的 食物 。 

(6) 湿热 体质 ;常见 表现 为 面部 和 鼻尖 总 是 油 油 的 ， 易 生 竣 疮 、 粉 刺 ， 常 感到 路 
里 干 、 蓄 或 有 异味 ， 身 体 一 些 部 位 易 出 现 湿热 。 湿 热 体质 的 人 适合 吃 甘 寒 、 甘 平 的 食 
物 ， 如 绿豆 、 芹 菜 、 黄 瓜 、 莲 子 、 天 豆 、 鲫 鱼 、 藕 、 空 心 菜 等 ， 少 吃 辣椒 、 牛 羊肉 等 
辛辣 、 油 肛 的 食物 。 

(7) 气 郁 体质 ， 常 见 表现 为 情绪 低沉 ， 容 易 受惊 吓 、 焦 虑 不 安 ， 经 常 无 缘 无 故 叹 
气 ， 容 易 失眠 、 健 忘 。 气 郁 体质 的 人 要 多 吃 行 气 、 消 食 、 醒 神 的 食物 ， 例 如 佛手 、 蘑 
菇 、 洋 葱 、 苦 瓜 、 匣 香 、 柑 橘 、 养 麦 等 ， 可 少量 饮酒 ， 以 活动 血脉 提高 情绪 。 

(8) 血 次 体质 : 常见 表现 为 皮肤 粗糙 、 容 易 出 现 瘀 青 ， 脸 色 、 口 层 瞳 淡 ， 常 有 
“能 猫眼 "， 女 子 多 有 痛经 症状 。 血 次 体质 的 人 要 多 吃 有 活血 祛 次 作用 的 食物 ， 如 山 
植 、 爹 模 、 桃 、 油 菜 、 香 菇 、 葛 卜 、 黑 豆 等 ， 少 吃 肥 肉 等 油腻 食 物 。 


单元 四 “膳食 结构 的 类 型 


膳食 结构 是 指 膳食 中 各 类 食物 的 数量 及 其 在 膳食 中 所 占 的 比重 。 它 既 反 映 了 人 们 
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的 饮食 习惯 、 生 活水 平 ， 也 反映 了 一 个 国家 的 经 济 发 展 水 平和 农业 发 展 状况 ， 是 社会 
经 济 发 展 的 重要 特征 。 
1. 膳食 结构 的 类 型 和 特点 


膳食 结构 的 类 型 的 划分 方法 有 多 种 ， 但 重要 的 依据 是 动物 性 和 植物 性 食物 在 膳食 
构成 中 的 比例 。 根 据 膳食 中 动 、 植 物性 食物 所 占 的 比重 ， 以 及 能 量 、 蛋 白质 、 脂 肪 和 
碳水 化 合 物 的 供给 量 作为 划分 膳食 结构 的 标准 ， 可 将 世界 不 同 地 区 的 膳食 结构 分 为 以 
下 4 种 类 型 。 

1) 动 植物 食物 平衡 的 膳食 结构 

膳食 中 动物 性 与 植物 性 食物 比例 比较 适当 。 日 本 的 膳食 结构 是 这 一 类 型 的 代表 。 
人 人 人 














水 化 合 物 的 供 能 比例 合理 。 膳 食 纤 维和 铁 、 钙 均 比 较 充足 ， 动物 脂肪 又 不 高 ， 有 
利于 避免 营养 缺乏 病 和 营养 过 剩 性 疾病 ,促进 健康 。 这 是 丝 磁 合理 的 一 种 膳食 结构 。 
2) 以 植物 性 食物 为 主 的 膳食 结构 
膳食 构成 以 植物 性 食物 为 主 ， 动 物性 食物 为 辅 。 数 发 展 中 国家 的 膳食 结构 属 
CA 
占 蛋 白质 总 量 的 10% 一 20% ， 植 物性 量 占 总 能 量 近 90% 。 该 类 型 的 膳食 
能 量 基本 可 满足 人 体 需要 ， 但 蛋白 入 量 均 低 ， 主 要 来 自动 物性 食物 的 营养 


素 如 铁 、 钙 、 维 生 素 A 等 摄 人 缺乏 病 是 这 些 周 家 人 和 群 的 主要 营养 问题 。 但 
此 类 型 的 结构 膳食 纤维 充足 ! 提 肪 较 低 ， 有 利 ば 病 和 高 脂 血 症 的 預 防 。 


3) 以 动物 性 食物 为 书 的 锋 食 结构 

这 种 腾 食 结构 美发 达 国 家 的 典 测 腾 食 结 构 ， 属 于 营养 过 剩 型 的 腾 食 结 
a 能 量 、 高 脂 腾 食 ， 所 含 膳食 纤维 较 低 。 与 植物 性 
Oe + 结构 国家 人 群 面临 的 主要 健康 问题 。 

4) 地 中 诲 腾 食 结构 

该 膳食 结构 是 居住 在 地 中 海地 区 居民 所 特有 的 ， 意 大 利 、 希 腊 可 作为 该 种 膳食 结 
构 的 代表 。 此 类 膳食 结构 的 主要 特点 如 下 。 

(1) 膳食 富 含 植物 性 食物 ， 包 括 水 果 、 蔬 菜 、 昔 类 、 谷 类 、 豆 类 、 果 仁 等 。 

(2) 食物 的 加 工程 度 低 ， 新 鲜 度 高 ， 该 地 区 居民 以 食用 当 季 、 当 地 产 的 食物 
上 2 

(3) 橄榄 油 为 主要 食用 油 。 

(4) 每 天 食用 少量 、 适 量 的 奶 酷 和 酸奶 。 

(5) 每 周 食用 少量 、 适 量 鱼 、 禽 、 蛋 类 原料 。 

(6) 以 新 鲜 水 果 作 为 典型 的 每 日 餐 后 食品 ， 甜 食 每 周 只 食用 几 次 。 

(7) 每 月 食用 几 次 红 肉 〈 猪 、 牛 、 羊 肉 及 其 产品 ) 。 

(8) 大 部 分 成 年 人 有 人 饮用 葡萄 酒 的 习惯 。 地 中 海地 区 居民 心 脑 血管 疾病 发 生 率 很 
低 ， 已 引起 了 一 些 国家 的 注意 ， 并 纷纷 参照 和 借鉴 这 种 膳食 模式 改进 自己 国家 的 膳食 
结构 。 
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2. 中 国 的 膳食 结构 

1) 中 国 居民 传统 膳食 结构 
中 国 居民 的 传统 膳食 结构 以 植物 性 食物 为 主 ， 谷 类 、 暮 类 和 蔬菜 的 摄 入 量 较 高 ， 
肉 类 的 摄 入 量 比较 低 ， 豆 制品 总 量 不 高 且 随 地 区 不 同 而 不 同 ， 奶 类 消费 在 大 部 分 地 
不 高 。 此 种 膳食 结构 的 特点 如 下 。 

(1) 高 碳水 化 合 物 。 我 国 南方 居民 多 以 大 米 为 主食 ， 北 方 以 小 麦 粉 为 主 ， 谷 类 食 
物 的 供 能 占 70% 以 上 。 
(2) 高 膳食 纤维 。 谷 类 食物 和 蔬菜 中 所 含 的 膳食 纤维 丰富 ， 因 此 ,我 国 居民 膳食 
纤维 的 摄 入 量 也 很 高 。 这 是 我 国 传统 膳食 结构 的 优势 之 一 。 
(3) 低 动 物 脂肪 。 我 国 居民 传统 的 膳食 结构 中 动物 性 食物 的 摄 入 量 很 少 ， 动 物 脂 
肪 的 供 能 比例 一 般 为 10% 以 下 。 


2) 中 国 居民 膳食 结构 的 现状 与 存在 的 问题 
当前 中 国 城乡 居民 的 膳食 仍然 以 植物 性 食物 为 食物 为 辅 。 但 中 国 幅 员 
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辽阔 ， 各 地 区 、 各 民族 以 及 城乡 之 间 的 膳食 结构 很 大 差异 ， 富 裕 地 区 与 贫困 地 
区 的 差别 较 大 。 而 且 ， 随 着 社会 经 济 发 展 ， 膳食 结构 正 向 “富裕 型 ”膳食 结 
构 方向 转变 。 


2002 年 第 四 次 全 国营 养 调查 资料 es 城乡 居民 能 
量 及 蛋白 质 摄 入 得 到 基本 满足 ， 动物 性 食物 消费 量 明 显 增加 ， 优 质 蛋 白 
质 比例 上 升 。 与 1992 年 相 上 en 优质 蛋白 质 占 蛋白 质 总 
Az 人 8% ， 碳 水 化 合 物 供 能 比 由 
70% 降 公 61%。 

尽管 如 此 ， 我 国 居 Yi 各 理 之 处 ， 居 民营 养 与 健康 问题 还 需 
予以 高度 局 民 腾 食 结 及 油脂 消费 过 多 ， 谷 类 食物 消费 偏 低 ， 
PN 入 相对 过 低 ， ja 接生 素 A 等 微量 营养 素 缺 乏 ， 这 是 我 国 城乡 
居民 普遍 存在 的 问题 。 


单元 五 ”中 国 居民 膳食 指南 及 中 国 居民 平衡 膳食 宝塔 





1. 中 国 居民 膳食 指南 

《中 国 居民 膳食 指南 》 是 我 国营 养 专家 以 科学 研究 的 成 果 为 根据 ， 根 据 营养 学 原 
则 ， 针 对 我 国 居民 的 营养 需要 及 膳食 中 存在 的 主要 缺陷 而 制定 的 ， 号 召 人 们 采用 平衡 
膳食 ， 以 制定 营养 食谱 、 摄 取 合 理 营养 、 促 进 健康 的 指导 性 意见 ， 具 有 普遍 指导 
意义 。 

1) 食物 多 样 、 谷 类 为 主 、 粗 细 搭 配 

人 类 的 食物 是 多 种 多 样 的 。 各 种 食物 所 含 的 营养 成 分 不 完全 相同 。 除 母乳 外 ， 任 
何 一 种 天 然 食 物 都 不 能 提供 人 体 所 需 的 全 部 营养 素 。 平 衡 膳食 必须 由 多 种 食物 组 成 ， 
才能 满足 人 体 对 各 种 营养 素 的 需要 ， 达 到 合理 营养 、 促 进 健康 的 目的 。 因 而 ,提倡 人 
们 要 广泛 食用 多 种 食物 。 食 物 多 样 化 能 摄 入 更 多 营养 素 及 有 益 的 植物 化 学 物质 。 
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随 着 科学 的 发 展 ， 新 植物 化 学 物质 和 新 的 生 
有 摄取 多 样 化 的 膳食 ， 才 能 获得 更 多 对 健康 有 其 的 


食物 不 但 要 多 样 做 还 粗细 搭配 ， 有 利于 合理 摄取 营养 素 。 粗 细 拱 
配 含有 两 层 意思 on 义士 的 粗粮 ， 即 相对 于 大 米 、 白 面 这 些 
non 豆 ， 包括 小 米 .并 E 米 、 非 麦 、 燕 麦 、 意 米 、 氏 小豆 、 舞 
足 、 芸 豆 针对 目前 谷类 消费 的 主体 是 加 工 精度 高 的 精米 白面 ， 要 适当 增加 一 
些 加 工 精度 低 的 米面 。 

谷类 食物 是 中 国 传统 膳食 的 主体 。 随 着 经 济 的 发 展 和 生活 的 改善 ， 人 们 倾向 于 食 
用 更 多 的 动物 性 食物 。 根 据 1992 年 全 国营 养 调查 的 结果 ， 在 一 些 比较 富裕 的 家 庭 中 
动物 性 食物 的 消费 量 已 超过 了 谷类 的 消费 量 。 这 种 “西方 化 ”或 “富裕 型 ”的 膳食 
提供 的 能 量 和 脂肪 过 高 ， 而 膳食 纤维 过 低 ， 对 一 些 慢性 病 的 预防 不 利 。 





一 般 而 言 ， 食 物 血 糖 生成 指数 大 于 70 的 为 高 GI 食物， 小 于 55 的 为 低 CI 食物 ， 
在 55 一 70 之 间 的 为 中 GI 食物 。 豆 类 、 乳 类 、 蔬 菜 是 低 GI 食物 ， 而 馒头 、 米 饭 是 高 
GI 食 物 。 谷 类 、 暮 类、 水 果 常 因 品 种 和 加 工 方式 的 不 同 ， 特 别 是 其 中 的 膳食 纤维 的 含 
量 发 生变 化 ， 而 引起 其 GI 的 变化 。 最 初 食物 血糖 生成 指数 适用 于 糖尿 病 患者 选择 富 
含 碳水 化 合 物 类 食物 的 参考 依据 ， 现 也 广泛 用 于 肥胖 者 和 代谢 综合 征 患者 的 腾 食 管理 
以 及 健康 人 群 的 营养 教育 中 。 

男 外 适当 多 吃 粗粮 有 利于 避免 肥胖 和 糖尿 病 等 慢性 疾病 。 与 细 粮 相 比 ， 粗 粮 更 有 
利于 防止 高 血糖 。 如 将 葡萄 糖 的 血糖 指数 定 为 100， 则 富强 粉 馒头 为 88. 1， 精 米饭 为 
83.2， 小 米 为 71， 糙 米饭 为 70， 玉 米粉 为 68， 大 麦 粉 为 66， 粗 麦 粉 为 65 ， 养 麦 为 
54， 燕 麦 为 55。 在 主食 摄 入 量 一 定 的 前 提 下 ， 每 天 食用 85 克 的 全 谷 食品 能 减少 若干 
慢性 疾病 的 发 病 风险 ， 可 以 帮助 控制 体重 。 因 此 ， 专 家 建议 每 大 最 好 能 食用 50 克 以 
上 的 粗粮 。 























镁 、 铁 等 ) 、 腾 食 纤维 和 天 然 抗 氧化 物 的 主要 


2) 多 吃 蔬 菜 、 水 果 和 昔 类 KN 
蔬菜 与 水 果 是 胡 葛 卜 素 、 维 生 素 B, 、 维 生 3 矿物 质 ( 钙 、 磷 、 钾 、 
i 









含 丰 富 蔬菜 、 水 果 和 募 类 的 膳食 ， 久 管 健康 、 增 强 抗 病 能 力 、 减 少儿 童 
发 生 眼 干燥 症 的 危险 及 预防 某 些 癌 he 

蔬菜 的 营养 特点 体现 在 以 

蔬菜 含水 分 多 ， ah ビン a ee 
物 的 重要 来 源 。 et 含水 量 在 90% 以 上 。 蔬 
は 胶 、 淀 粉 、 碳 水 NR 大 部 分 能 量 较 低 ， 故 蔬 
菜 是 一 类 低能 

每 类 背 关 特点。 三 竺 .其 和 入 菜 类 世 沫 《如 白菜 、 流 荣 、 西 兰花 ) 是 
胡萝卜 素 、 维 往 素 C、 维 生 素 B, 、 矿 物质 及 膳食 纤维 的 良好 来 源 ， 维 生 素 C 在 蔬菜 代 


谢 旺盛 的 叶 、 花 部 器 官 含量 丰富 ， 与 叶绿素 分 布 平行 ， 含 叶绿素 越 高 的 蔬菜 维生素 C 
也 越 高 。 一 般 深 色 蔬菜 的 胡萝卜 素 、 核 黄 素 和 维生素 C 含量 较 浅 色 蔬 菜 高 ， 而 且 含有 
更 多 的 植物 化 学 物质 。 同 一 蔬菜 中 叶 部 的 维生素 含量 一 般 高 于 根茎 部 ， 如 万 笋 叶 、 芹 
菜 叶 、 葛 下 组 比 相应 茎 部 高 出 数 倍 。 叶 类 的 营养 价值 一 般 又 高 于 瓜 菜 。 根 菜 类 蔬菜 腾 
食 纤维 较 叶 菜 低 。 十 字 花 科 蔬 菜 (如 甘蓝 、 菜 花 、 卷 心 菜 等 ) 含有 植物 化 学 物质 如 芳 
香 性 异 硫 氰 酸 酯 ， 它 是 以 糖苷 形式 存在 具有 抑 癌 作用 的 营养 成 分 。 水 生 蔬 菜 中 蔡 角 和 
藉 等 碳水 化 合 物 含量 较 高 。 菌 藻类 (如 口 蔬 、 香 菇 、 木 耳 、 酵 母 和 紫菜 等 ) 含有 和 蛋白 
质 、 多 糖 、 胡 萝卜 素 、 铁 、 锌 和 三 等 矿物 质 ， 在 海产 菌 洗 类 (如 紫菜 、 海 带 ) 中 还 富 
含 碘 。 
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小 知识 : 什么 是 深 色 蔬菜 ? 

蔬菜 根据 颜色 深浅 可 分 为 深 色 蔬菜 和 浅 色 蔬菜 ， 深 色 蔬菜 的 营养 价值 一 般 优 于 
浅 色 蔬菜 。 深 色 蔬菜 指 深 绿色 、 红 色 、 橘 红色 、 紫 红色 蔬菜 ， 富 含 胡 萝卜 素 尤 其 是 
B- 胡 萝卜 素 ， 是 中 国 居 民 维生素 A 的 主要 来 源 。 此 外 ， 深 色 蔬菜 还 含有 其 他 多 种 
色素 物质 如 叶绿素 、 叶 黄 素 、 番 茄 红 素 、 花 青 素 以 及 芳香 物质 ， 它 们 赋予 蔬菜 特殊 
的 丰富 的 色彩 、 风 味 和 香气 ， 有 促进 食欲 的 作用 ， 并 呈现 一 些 特殊 的 生理 活性 。 常 
见 的 深 绿色 蔬菜 有 菠菜 、 油 菜 、 冬 寒 菜 、 芹 菜 叶 、 空 心 菜 (图 1.3)、 黄 分 叶 、 芥 
莱 、 西 兰花 、 西 洋 莱 (图 1.4)、 小 葱 、 苘 蒜 、 韭 菜 、 萝 卜 组 等 。 
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人 る 
+ な さき 、 有償 、 半 、 康 。 守 
* 寒 ， 味 甘 。 空 心 菜 含 丰富 的 维生素 与 微量 元 素 ， 它 所 含有 的 钙 、 钾 、 维 生 素 C、 核 “ 
黄 素 的 数量 均 比 一 般 蔬菜 高 一 至 数 倍 。 中 医 医学 认为 ， 北 菜 性 味 甘 、 寒 滑 ， 其 有 清 = 
热 、 凉 血 、 利 尿 的 作用 ， 对 热 镁 、 痔 郊 、 便 秘 、 便 血 及 湿 疗 都 有 一 定 的 食疗 作用 。 
其 中 紫色 的 落 菜 还 含有 胰岛 素 成 分 ， 有 利于 糖尿 病 患者 。 








【知识 链接 】 
西洋 菜 
西洋 菜 即 豆 办 菜 。 别 名 水 田 芥 、 凉 菜 、 耐 生菜 ， 为 十 字 花 科 豆 办 属 多 年 生 水 生 


草本 植物 ， 原 产 欧洲 。 我 国 、 印 度 和 东南 亚 很 多 地 区 都 有 野生 种 。 中 国 以 广州 、 汕 
一 带 和 广西 栽培 较 多 。 
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豪 调 加 工会 影响 蔬菜 的 营养 价值 ， 加 热 京 调 可 降低 蔬菜 中 的 某 些 营 养 素 ， 西 红 
柿 、 黄 瓜 、 生 菜 等 可 生 吃 的 蔬菜 应 在 洗 净 后 生食 。 

水 果 的 营养 特点 体现 在 以 下 几 方面 。 

多 数 新 鲜 水 果 含水 分 85% 一 90% ， 是 膳食 中 维生素 ( 维 柴 对 C、 胡 葛 卜 素 以 及 B 
到， 黄瓜、 纯 维 素 和 果 胶 等 ) 的 





重要 来 源 ; 红色 、 黄 色 水 果 (如 芒果 、 柑 橘 、 木 瓜 、 \ 沙棘 、 奋 、 酸 来 ) ， 柑 权 
类 ( 橘 、 柑 、 橙 、 柚 ) 和 浆果 类 ( 猕猴桃、 沙 塘 、 \、 草 莓 、 刺 梨 ) 中 维生素 C 
含量 较 高 ; 香 共 、 黑 加 仑 、 束 、 红 果 、 龙 眼 较 高 。 成 熟 水 果 所 含 的 营养 成 
分 一 般 比 未 成 熟 的 水 果 高 。 

















水 果 中 含 碳水 化 合 物 较 蔬菜 多 ， 或 单 糖 形式 存在 ， 如 苹果 和 梨 以 果糖 
为 主 ， 葡 萄 、 草 莓 以 葡萄 糖 和 果 果 中 的 有 机 酸 如 果 酸 、 柠 檬 酸 、 苹 果 酸 、 
酒石酸 等 含量 比 蔬菜 丰富 ， 消化 腺 分 泌 、 直江 食欲 有 利于 食物 的 消化 ， 
TO 保护 作用 。 水 叶 米 唐 的 膳食 纤维 ， 这 种 膳食 纤 
维 在 肠 道 能 促进 肠 道 蠕动 ,区 其 水 果 含 较 多 时 用 可 溶性 膳食 纤维 有 降低 胆固醇 
作用 ， 有 利于 预 样 硬化 ， 还 能 与 肠 道 电 的 有 害 物质 如 铝 等 相 结 合 ， 促 使 其 排 
出 体外 。 此 外 还 含有 黄酮 类 な 香 物 原 、 香 豆 素 、D - 柠 榜 太 (存在 于 


果汁 是 由 水 果 经 压榨 去 掉 残 渣 而 制 成 ， 但 这 些 加工 过 程 都 会 使 水 果 中 的 营养 成 分 
如 维生素 C 、 腾 食 纤维 等 发 生 一 定量 的 损失 。 果 且 是 将 新 鲜 的 水 果糖 渍 而 成 ， 维 生 素 
损失 较 多 ， 含 糖 量 较 高 。 干 果 是 将 新 鲜 水 果 脱 水 而 成 ， 维 生 素 有 较 多 损失 。 因 此 , 水 
果 制 品 不 能 代替 新 鲜 水 果 ， 应 尽量 选择 新 鲜 水 果 ， 但 在 携带 、 摄 入 不 方便 的 情况 下 ， 
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营养 配餐 与 养生 指导 


或 水 果 摄 入 不 足 时 ， 可 以 用 水 果 制 品 进行 补充 。 

蔬菜 、 水 果 和 车 类 的 摄 入 可 以 增加 人 体 膳食 纤维 的 摄 和 人。 膳食 纤维 是 人 体 必 需 的 
膳食 成 分 ， 腾 食 纤维 虽然 不 能 被 人 体 消化 吸收 ,但 在 人 体内 具有 重要 的 生理 作用 ， 维 
寺 人 体 健康 必 不 可 少 。 膳 食 纤维 在 植物 性 食物 中 含量 丰富 ， 蔬 菜 中 一 般 含 3%， 水果 
中 含 2% 左 右 。 由 于 加 工 方法 、 食 人 部 位 及 品种 不 同 ， 膳 食 纤 维 含量 也 不 同 。 胡 葛 卜 、 
芹菜 、 基 菜 、 菠 菜 、 韭 菜 等 腾 食 纤维 含量 高 于 西红柿 、 茄 子 等 ， 菠 葛 、 草 莓 、 莹 工 高 
于 香 秦 、 苹 果 等 。 同 种 蔬菜 或 水 果 的 边缘 表皮 或 果皮 的 膳食 纤维 含量 高 于 中 心 部 分 
如 果 食 用 时 将 其 去 掉 ， 就 会 损失 部 分 膳食 纤维 。 所 以 人 们 吃 未 受 污染 的 蔬菜 及 水 果 
时 ， 应 尽 可 能 将 果皮 与 果肉 同 食 。 建 议 正常 成 年 人 每 天 摄 和 人 膳食 纤维 25 一 30 克 。 

常 見 的 英美 有 甘 暮 ( 又 称 氏 暮 、 白 暮 、 山 芋 、 地 瓜 等 ) 、 马 铃 昔 (又 称 土豆 、 洋 
芋 ) 、 木 昔 (又 称 树 昔 、 木 番 昔 ,图 1. 5) 和 暮 蔬 (山药 ) 等 。 


NIS 





















木 著 是 世界 三 大 落 类 之 一 ， 广 泛 栽培 于 热带 和 亚热带 地 区 。 在 我 国 南亚 热带 地 

区 ,木薯 是 仅 次 于 水 稻 、 甘 著 、 甘 蔗 和 玉米 的 第 五 大 作物 。 木 薯 为 大 戟 科 植 物 木 蓝 
的 块根 ， 木 著 块 根 呈 圆锥 形 、 圆 柱 形 或 纺锤 形 ， 内 质 富 含 淀 粉 。 木 著 粉 品质 优良 ，， 
可 供 食用 ， 或 工业 上 制作 酒精 、 果 糖 、 葡 萄 糖 等 。 木 著 的 各 部 位 均 含 氰 苷 ， 有 毒 ， 

鲜 著 的 肉质 部 分 须 经 水 泡 、 干 燥 等 去 毒 加 工 处 理 后 才 可 食用 。 由 于 鲜 著 易 腐烂 变 
质 ， 一 般 在 收获 后 尽快 加 工 成 淀粉 、 干 片 、 干 著 粒 等 。 木 著 主 要 有 两 种 : 苦 木 苗 
(专门 用 作 生产 木薯 粉 ) 和 甜 木 鞋 (食用 方法 类 似 马 铃 著 ) ， 加 工 后 食用 ， 为 当地 
居民 主要 杂粮 之 一 。 i 
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甘薯 中 膳食 纤维 较 高 ， 可 促进 胃 肠 蠕动 ， 预 防 便秘 。 马 铃 昔 在 我 国 种 植 广泛 ， 作 
为 暮 类 食物 的 代表 受到 大 众 的 喜爱 ， 马 铃 昔 含 淀粉 量 达 17% ， 富 含 维生素 C 和 钾 等 矿 
物质 ， 脂 肪 含量 为 0.5% ， 既 可 作 主 食 ， 也 可 当 蔬 菜 食 用 。 木 薯 含 淀粉 较 多 ， 但 蛋白 
质 和 其 他 营养 素 含量 较 低 ， 是 一 种 优良 的 淀粉 生产 原料 ， 木 暮 植 株 各 部 分 都 含有 氧 握 
酸 ， 食 用 前 需 去 毒 。 昔 类 干 制品 中 淀粉 含量 可 达 80% 左右 ， 而 蛋白 质 含量 仅 为 5% ， 
有 预防 便秘 的 作用 。 由 于 暮 类 蛋白 质 含量 较 低 ， 儿 童 长 期 过 多 食用 ， 对 其 生长 发 育 不 





















































昔 类 最 好 用 燕 、 者 、 烤 的 加 热 方法 制 熟 ， 少 用 油 炸 的 方式 ， 以 便 保 留 更 多 的 营 





3) 每 天 吃 奶 类 、 豆 类 或 其 制品 

奶 类 除 含 丰富 的 优质 蛋白 质 和 维生素 外 ， 含 钙 量 较 高 且 利 用 率 也 很 高 ， 是 天 然 钙 
质 的 极 好 来 源 。 我 国 居民 膳食 提供 的 钙 质 普遍 偏 低 ， 平 均 只 荐 供给 量 的 一 半 左 
右 。 大 量 的 研究 表明 ， 给 儿童 、 青 少年 补 钙 可 以 提高 其 咎 宫 契 ， 从 而 延缓 其 发 生 骨 质 


琉 松 的 年 龄 。 因 此 ， oo 
奶 类 不 仅 钙 含 量 高 ， 而且 钙 、 磷 比例 较 合 天 之 淘 维 生 素 D、 和 乳糖 、 氨 基 酸 等 促 


进 钙 吸 收 的 因子 ， 吸 收 利 用 率 高 ， 是 膳食 优 要 来 源 ， 大 量 证 据 表明 ，, 摄 入 足 
TCR 部 之 前 的 峰值 达到 一 个 较 高 的 水 平 ， 可 以 



































对 抗 随 着 年 龄 增长 而 导致 的 骨 密度 F 质 酥 松 导致 的 骨折 。 因 此 ， 在 儿童 期 和 


青春 期 保证 足 量 奶 类 摄 和 人， 对 二 的 健康 显得 龙 汐 重要 。 对 于 绝经 后 的 妇女 ， 
体内 雌 激 素 水平 下降 , 骨 吸 强 ， 低 钙 摄 骨 选 绝经 后 骨 质 的 丢失 ， 因 此 ， 


绝经 后 妇女 增加 奶 类 











豆 类 食品 (图 -1.6 是 我 国 的 传统 食品 \ 含 娘 富 的 优质 蛋白 质 、 不 伯 和 脂肪 酸 
全 及 维生素 B < 从 民有 人 口 的 蛋白 质 摄 入 量 及 防止 城市 中 






B, 、 烟 酸 等 。 
过 多 消费 内 不 利 影响 ， 应 大 力 括 得 消费 豆 类 食品 ， 特 别 是 大 豆 及 其 制品 。 





图 1.6 豆 类 食品 
经 常 吃 适量 鱼 、 禽 、 和 蛋 和 瘦 肉 
、 禽 、 


蛋 


際 之 


瘦 肉 等 动物 性 食物 是 优质 蛋白 质 、 脂 溶性 维生素 和 矿物 质 的 良好 来 
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肪 酸 ， 有 降低 血脂 和 防止 血栓 形成 的 作用 。 动 物 肝 脏 含 维生素 A 极为 丰富 ， 还 富 含 维 
生 素 B,,、 叶 酸 等 。 我国 相当 一 部 分 城市 和 绝 大 多 数 农 村 居民 平均 吃 动物 性 食物 的 量 
还 不 够 ， 应 适当 增加 摄 和 人 量 。 但 部 分 大 城市 居民 食用 动物 性 食物 过 多 ， 吃 谷类 和 蔬菜 
不 足 ， 这 对 健康 不 利 。 
鱼 、 禽 、 蛋 、 肉 是 一 类 营养 价值 很 高 的 食物 ， 其 中 每 类 食物 所 含 的 营养 成 分 都 有 
各 自 的 特点 ， 因 此 需要 合理 选择 ， 充 分 利用 。 
鱼 、 禽 类 即 西 方 国家 所 称 的 “白肉 " ,与 冀 肉 比较 ， 脂 肪 含量 相对 较 低 ， 不 饱和 
此 肪 酸 含 量 较 高 ， 特 别 是 鱼 类 ， 含 有 较 多 的 多 不 饱和 脂肪 酸 ， 对 预防 血脂 异常 和 心 脑 
血管 疾病 等 具有 重要 作用 ， 因 此 宜 作为 首选 食物 。 
目前 我 国 居民 肉 类 摄 和 人 仍然 以 猪肉 为 主 ， 平 均 每 晶 0.8 克 ， 占 畜 、 禽 
肉 总 量 的 64. 6% 。 由 于 猪肉 的 脂肪 含量 较 高 ， 饱 和 脂 多 ， 不 利于 心 脑 血 管 疾 
病 、 超 重 、 肥 胖 等 疾病 的 预防 ， My .果肉 中 脂肪 含量 相对 较 低 ， 
因此 提倡 吃 瘦 肉 。 
蛋 类 的 营养 价值 较 高 ， ee 且 种 类 较为 齐全 ， 所 含 


卵 磷脂 具有 降低 血 胆固醇 的 作用 
动物 肝脏 中 脂 溶 性 维生素 、B 微量 元 素 含量 丰富 ， 适 量 食用 可 改善 我 


ee 圭 的 状况 。 但 脑 &x 友 、 大 肠 等 原料 含有 大 量 胆 
固 醇 和 饱和 脂肪 酸 ， 大 量 食 高 血 脂 的 危 陰 。 


蛋 类 经 常 采 用 的 ? 煮 、 炒 、 蒸 等 类 不 宜 过 度 加 热 ， 否 则 会 使 蛋 
白质 过 分 凝 eat 影响 口感 及 。 
HON 常 采用 的 训 i 说 、 蒸 、 烧 、 炒 、 烟 等 。 者 对 蛋白 质 起 
部 分 水 解 肪 影响 不 大 ， 但 会 ER 
不 宜 竺 弃 。 乞 \ 禽 肉 的 毫 调 方法 较 多 ， 如 炒 、 烧 、 爆 、 炖 、 蒸 、 燃 、 炯 、 炸 、 爆 等 。 

5) 减少 豪 调 用 油 ， 吃 清淡 少 盐 的 膳食 

吃 清淡 膳食 有 利于 健康 ， 不 要 食用 过 于 油腻 、 过 咸 或 过 量 的 动物 性 食物 和 油 炸 、 
烟 更 食物 。 

我 国 居民 食盐 摄 入 量 过 多 ， 平 均值 是 世界 卫生 组 织 建 议 值 的 两 倍 以 上 。 流 行 病 学 
调查 表明 ， 钠 的 摄 人 量 与 高 血压 发 病 呈 正 相关 ， 因 而 食盐 不 宜 过 多 摄 入。 世界 卫生 组 
织 建议 每 人 每 天 食盐 用 量 以 不 超过 6 克 为 宜 。 应 从 幼年 就 养 成 吃 少 盐 的 膳食 习惯 。 

高 血压 流行 病 学 调查 证 实 ， 人 群 的 调查 水 平和 高 血压 患者 的 患 病 率 均 与 食盐 的 摄 
入 量 密切 相关 。 我 国 居民 高 血压 患 病 率 北方 高 于 南方 ， 农 村 平均 血压 高 于 城市 。 而 食 
盐 摄 人 量 与 其 相 一 致 ， 也 是 北方 高 于 南方 ， 农 村 高 于 城市 。 

据 统计 ， 我 国 居民 高 血压 患 病 率 2002 年 比 1999 年 上 升 31%， 高 血压 患者 已 达 
1.6 亿 , 平均 每 年 增加 300 万 人 。 为 了 预防 这 种 危险 严重 的 慢性 病 ， 倡 导 清淡 少 盐 腾 
食 ， 合 理 选 择 油脂 ， 远 离 反 式 脂肪 酸 已 经 成 为 当务之急 。 









































































1 营养 食谱 设计 前 期 知识 






i 供给 人 体能 量 ， 体 力 活动 
消耗 能 量 。 如 果 进 食 就 会 在 体内 以 脂肪 的 形式 积存 


运动 量 过 大 ， 可 由 于 能 量 不 足 引 起 
章 能 カ 下 隆 。 所 以 人 休 食量 与 能 量 消耗 之 间 的 平 衔 。 脑 力 劳 动 
人 应 加 强 铬 炼 ， 开 展 针 家 的 运动 ， 如 快走 、 慢 跑 、 游 泳 等 。 而 消瘦 
的 儿童 则 应 增加 食量 和 油脂 的 摄 入 ， 以 维持 正常 生长 发 育 和 适宜 体重 。 体 重 过 高 或 过 
低 都 是 不 健康 的 表现 ， 可 造成 抵抗 力 下 降 ， 易 患 某 些 疾病 ， 如 老年 人 的 慢性 病 或 儿童 
的 传染 病 等 。 经 常 运动 会 增强 心血 管 和 呼吸 系统 的 功能 ， 保 持 良 好 的 生理 状态 、 提 高 
工作 效率 、 调 节食 欲 、 强 壮 骨骼 、 预 防 骨 质 玻 松 。 

儿童 青少年 健康 体重 的 判断 标准 与 成 年 人 不 同 ， 需 要 考虑 他 们 在 生长 发 育 期 间 身 
高 和 体重 变化 的 特点 。 












od 


AT 一 


营养 配餐 与 养生 指导 。。 。 


人 的 体重 包含 身体 脂肪 组 织 的 重量 ， 还 包括 骨骼 、 肌 肉 等 非 脂肪 组 织 的 重量 。 对 
于 大 多 数 人 而 言 ，BMI 的 增长 大 体 反映 体内 脂肪 重量 的 增加 ,但 是 对 于 运动 员 等 体内 
肌肉 比例 高 的 人 ,健康 体重 的 BMI 范围 应 适当 加 大 。 

7) 三 餐 分 配 要 合理 ， 零 食 要 适当 

合理 安排 一 日 三 餐 的 时 间 及 食量 ， 进 餐 定时 定量 。 早 餐 提供 的 能 量 应 占 全 天 总 能 
量 的 25% 一 30%， 午 餐 应 占 30% 一 40% ， 了 晚餐 应 占 30% 一 40% ， 可 根据 职业 、 劳 动 强 
度 和 生活 习惯 进行 适当 调整 。 一 般 情况 下 ， 早 餐 安 排 在 6:30 一 7:30， 午 餐 在 11 :30 一 
12:30， 晚 餐 在 17 :30 一 18 30 进行 为 宜 。 每 天 保证 早 吃 好 、 午 吃 饱 、 晚 吃 少 。 晚 餐 不 
要 暴 饮 暴食 ， 适 当选 择 零食 。 

零食 是 指 非 正餐 时 间 所 吃 的 各 种 食物 。 我 国 城市 儿童 和 青少年 爱 吃 零食 ， 多 数 成 
年 人 也 喜欢 吃 零食 。 合 理 有 度 的 吃 零食 既是 一 种 生活 享受 ， 和 供 一 定 的 能 量 和 










营养 素 ， 有 些 情况 下 还 可 起 到 缓解 紧张 情绪 的 作用 。 因 此 单 认为 吃 零食 是 一 
种 不 健康 的 行为 。 NN 

零食 作为 一 日 三 餐 之 外 的 食物 ， 可 以 补充 摄 需 的 能 量 和 营养 素 。 所 以 ， 

组 成 部 分 ， 在 评估 能 量 和 营养 摄 


零食 提供 的 能 量 和 营养 素 是 全 天 腾 食 营养 摄 和 的 
入 时 应 计算 在 内 ， 不 可 忽视 。 但 是 ， 零 食 所 提 全 和 
衡 ， 所 以 吃 零 食 的 量 不 宜 过 多 。 有 些 人 娃 入 和 
常常 忽视 来 自 零食 的 能 量 ， 在 聊天 关注 视 或 听 音乐 时 往往 不 停 地 吃 零食 ， 结 果 不 知 
不 觉 中 摄 人 了 较 多 的 能 量 。 NN x 

全 玉树 人 ,要 玉 F: O 人 况 及 正餐 的 摄 人 状况 选择 
适合 个 人 的 零食 ， 如 摄 和 不足， 可 能 量 的 零食 加 以 补充 ; 对 于 需 
要 控制 能 量 的 人 we 品 属 等 限 制 选择 的 零食 ， 应 尽量 少 吃 ， 如 果 
、 不 足 ， 应 选择 医 薄 5 浆果 帮 为 零食 。 加 一 般 来 说 ， 应 选择 营养 从 
果 、 切 制品 、 坚 果 等 : 从 们 所 提供 的 营养 素 ， 可 作为 正餐 之 外 的 一 
种 补充 。@ 成 选择 合适 的 时 间 。 两 餐 之 间 可 适当 吃 些 零 食 ， 以 不 影响 正餐 食欲 为 宣 。 
晚餐 后 2~3 小 时 也 可 吃 些 零食 ， 但 睡 前 半 小 时 不 宜 再 进食 。 轩 零食 的 量 不 宜 太 多 ， 
以 免 影响 正餐 的 食欲 和 食量 ;在 同类 食物 中 可 选择 能 量 较 低 的 ， 以 免 摄 入 的 能 量 过 
多 。 另 外， 不 要 经 常 在 外 就 餐 。 
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8) 每 天 足 量 饮水 ， 合 理 选 择 饮 料 
水 是 膳食 的 重要 组 成 部 分 ， 是 生命 的 物质 基础 之 一 。 グー 环 
5 





境 温 度 、 身 体 活动 等 因素 的 影响 。 一 般 来 说 ， 健 康成 00 毫升 的 水 参与 机 
体 代谢 。 饮 水 不 足 或 过 多 会 对 人 体 健康 产生 影响 ， E 多 次 ,疾病 人 群 需要 注 
意 饮 水 的 数量 和 饮水 的 时 间 。 饮 水 要 主动 ， 不 点 民 渴 的 感觉 时 再 饮水 ， 饮 水 最 
NM 

















、 胃 部 引流 和 瘘管 流出 等 ， 
re， 会 出 现 一 些 症 
>; 失 水 达到 体重 的 10% 时 ， 会 
去 弹性 ; 失 水 超过 体重 的 20% 


这 些 水 的 丢失 如 果 严 重 就 
会 感到 口 渴 ， 出 


状 。 当 失 水 达到 体重 
出 现 烦 躁 、 全 身 无 力 2 笨 湿 升 高 、 血 压 下 
时 ,会 引起 死亡 2 人 _ 


mo 1 
水 摄 和 是 汪 生 旺 排 的 能 力 时 ,和 多 二 体内 水 分 过 多 或 引起 水 中 毒 。 这 种 情况 
多 见于 疾病 ， 如 肾脏 病 、 肝 病 、 充 血性 心力 衰竭 等 。 正 常人 极 少见 水 中 毒 。 

人 体 对 水 的 需要 量 主要 受 年 龄 、 身 体 运 动 、 环 境 温 度 等 因素 的 影响 ， 故 其 变化 很 
大 。 建 议 在 温和 气候 条 件 下 生活 的 轻 体力 活动 的 成 年 人 每 日 最 少 饮水 1200 毫升 ( 约 6 
杯 ， 每 杯 200 毫升 ) 。 

在 高 温 环 境 下 劳动 或 运动 ， 大 量 出 汗 是 机 体 丢 失 水 和 电解 质 的 主要 原因 。 对 身体 
活动 水 平 较 高 的 人 来 说 ， 出 汗 量 是 失 水 量 中 变化 最 大 的 。 身 体 活 动 水 平 较 高 和 (或) 
暴露 于 特殊 环境 下 的 个 体 ， 其 水 需要 量 应 给 予 特别 考虑 。 在 一 般 环 境 温度 下 ， 运动 
员 、 农 民 、 军 人 人、 矿工、 建筑 工人 、 消 防 队员 等 身体 活动 水 平 较 高 的 人 群 ， 在 日 常 工 
作 中 有 大 量 的 体力 活动 ， 都 会 经 出 汗 而 增加 水 分 的 丢失 ， 要 注意 额外 补充 水 分 ， 同 时 
需要 考虑 补充 淡 盐水 。 

饮水 时 间 应 分 配 在 一 天 中 任何 时 刻 ， 喝 水 应 该 少量 多 次 ， 每 次 200 毫升 左右 (一 
杯 ) 。 空 腹 饮 下 的 水 在 胃 内 只 停留 2 一 3 分 钟 ， 很 快 进入 小 肠 ， 再 被 吸收 进入 血液 , 
1 小 时 左右 就 可 以 补充 给 全 身 的 血液 。 体 内 水 分 达到 平衡 时 ， 就 可 以 保证 进餐 时 消化 
液 的 充分 分 记 ， 增 进食 欲 ， 帮 助 消化 。 一 次 性 大 量 饮水 会 加 重 胃 肠 负 担 ， 使 胃液 稀 


35 


i 


营养 配餐 与 养生 指导 。。 。 








释 ， 既 降低 了 胃酸 的 杀菌 作用 ， 又 会 妨碍 对 食物 的 消化 。 

早晨 起 床 后 可 空腹 喝 一 杯 水 ， 因为 睡眠 时 的 隐 性 出 汗 和 尿 液 分 泌 损失 了 很 多 水 
分 ,起床 后 虽 无 口 渴 感 ， 但 体内 仍 会 因 缺 水 而 血液 黏稠 ， 饮 用 一 杯 水 可 降低 血液 黏稠 
度 ， 增 加 循环 血 容量 。 

运动 时 体内 水 的 丢失 加 快 ， 如 果 不 及 时 补充 就 可 以 引起 水 分 不 足 。 在 运动 强度 较 
大 时 ， 要 注意 运动 中 水 和 矿物 质 的 同时 补充 。 运 动 后 应 根据 需要 及 时 补充 足 量 的 
饮水 。 


Tt 


| 小 提示 : 不 宣 饮用 生 水 、 薄 钢水 


生 水 是 指 未 经 消毒 过滤 处 理 过 的 水 ， 如 河水 、 溪 水 、 井 水 、 库 水 等 ， 这 些 水 体 
] ee te te 直接 饮用 
可 能 会 引发 急性 万 胃炎 、 伤 寒 、 独 奖 及 寄生 下 麻 染 等 に SN 
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蒸 饭 、 蒸 馒头 的 剩 锅 水 ， 特 别 是 经 过 CS 其 中 原 有 的 重金 属 
和 亚 硝酸 盐 会 浓缩 ， 而 使 含量 增高 。 生生 可 对 机 体 产 生 造 成 相应 危害 ; 亚 
用 


硝酸 盐 能 使 血液 : 和 蕊 高 血红 蛋白 ， 而 失去 携 氧 能力 。 此 











十 -十 -十 -十 -十 -十 -十 - 


ーー ナー オー オー オー オー キー オブ 














外 ， 摄 和 人 的 亚 硝酸 盐 进 入 胃 中 与 笋 白质 分 解 的 产物 一 级 胺 反应 可 生成 
亚 硝 胺 ， 亚 硝 胺 是 一 种 致癌 物 


9) 如 饮酒 应 限量 该 
饮酒 是 人 们 的 一 重要 组 成 部 分 。 每 着 节假日 、 
喜庆 和 交际 的 场合 es 饮酒 的 习惯 酒 提供 的 能 量 多 ， 白 酒 基本 属于 纯 
能 量 食物 ， 其 他 估计 来 含量 很 少 。 无: hh 各 西 会 影响 人 的 食欲 ， 进 而 引起 进食 量 减 
少 ,以 致 多 种 背 养 素 志 三 、 酒精 中 毒 、 酒 精 性 脂肪 肝 ， 严 重 时 会 造成 
酒精 性 肝 硬 化 、 过 量 亿 洒 还 会 增 各 训 训 血压 和 脑 中 风 交 危险， 并 可 导致 事故 和 暴力 事 
件 的 增加 。 若 饮酒 最 好 选用 低 度 酒 并 控制 好 量 。 孕 妇 、 青 少年 应 忌 酒 。 
适量 饮酒 与 健康 的 关系 受 诸多 个 体 因素 的 影响 ， 如 年 龄 、 性 别 、 遗 传 、 酒 精 敏感 
性 ， 生 活 方式 和 代谢 状况 等 。 妇 女 在 怀孕 期 间 ， 即 使 是 对 正常 成 人 适量 的 饮酒 也 可 能 
会 对 胎儿 发 育 带 来 不 良 后 果 ， 醒 酒 更 容易 导致 胎儿 畸形 及 智力 迟钝 。 实 验 研究 表明 ， 
酒精 会 影响 胎儿 大 脑 各 个 阶段 的 发 育 ， 如 在 胎儿 形成 初期 妇女 大 量 饮酒 可 引起 胎儿 严 
重 变化 ， 在 怀孕 后 期 大 量 饮酒 可 造成 胎儿 大 脑 特 定 区 域 出 现 功能 性 缺陷 。 
L 童 正 处 于 生长 发 育 阶段 ， 各 脏 器 功能 还 很 不 完善 ， 此 时 饮酒 对 机 体 的 损害 甚 为 
严重 。 儿 童 即使 饮 少量 的 酒 ， 其 注意 力 、 记 忆 力 也 会 有 所 下 降 ， 思 维 速度 变 得 迟缓 。 
特别 是 儿童 对 酒精 的 解毒 能 力 低 ， 饮酒 过 量 轻 则 会 头痛， 重 则 会 造成 昏迷 甚至 死亡 。 
正在 服用 可 能 会 与 酒精 产生 作用 的 药物 的 人 ， 患 有 某 些 疾病 ( 如 甘油 三 酯 血 症 、 胰 腺 
于 脏 疾 病 等 ) 及 对 酒精 敏感 的 人 都 不 应 饮酒 。 血 尿酸 过 高 的 人 不 宜 大 量 喝 啤酒 ， 
以 减少 痛风 症 发 作 的 危险 。 
酒精 饮料 可 以 提供 较 多 的 能 量 ， 特 别 是 高 度 的 白酒 。 每 克 酒 精 可 产生 29 千 焦 (7 
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千 卡 ) 的 能 量 。 虽 然 酒 精 在 体内 不 能 直接 转换 为 脂肪 ， 但 其 产生 的 能 量 可 以 代替 食物 
中 脂肪 、 碳 水 化 合 物 和 蛋白质 产 生 的 能 量 ， 在 体内 代谢 。 当 摄 和 人 能 量 大 于 消耗 能 量 
时 ， 机 体 就 会 将 由 酒精 而 非 其 他 食物 来 源 所 提供 的 能 量 转变 为 脂肪 在 体内 储存 。 养 成 
饮 茶 的 习惯 对 健康 十 分 有 利 。 






3 茶会 冲淡 胃液 ， 降 低 消 
化 功能 ， 影 响 食 欲 或 消化 下 | 六 人 睡 。 
10) 吃 新 鲜 卫 生 











选 购 食物 时 应 当选 拌 外 观 好 ， 没 有 沂 汪 、 ， 没 有 变色 、 变 味 并 符合 卫生 标准 
的 食物 ， 严 把 /* a 
的 健康 卫 。 集体 用 和 餐 要 提倡 分 餐 制 ， 减 少 疾病 传染 的 机 会 。 

“卫生 ”的 概念 涉及 的 内 容 非常 广泛 。 对 于 食物 而 言 ， 要 求 卫生 是 为 了 防止 食物 
中 含有 的 或 混入 的 各 种 有 害 因素 对 人 体 健康 产生 危害 。 通 过 食物 进入 人 体 的 有 害 因 素 
很 多 ， 常 见 的 有 致 病 微生物 、 天 然 毒素 、 寄 生 虫 和 有 毒化 学 物 等 。 

现代 社会 的 工业 化 发 展 ， 使 人 们 可 以 享用 的 食物 品种 大 大 增加 ， 但 也 导致 了 各 种 
有 害 物质 对 食物 的 污染 机 会 明显 增多 ， 如 残留 农药 、 工 业 废水 、 生 活 垃圾 、 非 法 使 用 
的 有 毒 有 害 添加 剂 等 。 食 物 卫生 问题 引起 的 疾病 甚至 死亡 事件 ， 更 促使 人 们 提高 对 食 
源 性 疾病 危害 的 防范 意识 。 鉴 于 此 ， 在 现代 生活 中 应 该 牢固 树立 食品 卫生 观念 ， 学 习 
和 掌握 保证 食品 卫生 的 有 关 知 识 和 措施 。 

鱼 、 禽 、 肉 、 蛋 、 乳 等 动物 性 食物 含有 丰富 的 蛋白 质 ， 容 易 滋生 细菌 而 发 生 腐 
败 ， 因 此 大 部 分 食物 中 毒 是 由 动物 类 食物 引起 的 。 采 购 食物 时 应 特别 注意 鉴别 这 类 食 
物 是 否 新 鲜 。 病 死 的 牲畜 本 身 已 经 被 病菌 或 毒素 污染 了 ， 应 当 坚决 丢弃 。 


3. 中 国 居民 平衡 膳食 宝塔 
中 国 居民 平衡 膳食 宝塔 是 《中 国 居民 膳食 指南 》 专家 委员 会 根据 中 国 居民 膳食 指 
37 
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南 结 合 中 国 居民 的 膳食 结构 特点 设计 的 。 它 把 平衡 膳食 的 原则 转化 成 各 类 食物 的 重 
量 ， 并 以 直观 的 宝塔 形式 表现 出 来 ， 它 显示 的 是 食物 分 类 的 概念 及 每 天 各 类 食物 的 合 
理 摄 和 范围， 也 就 是 每 天 应 吃食 物 的 种 类 及 相应 的 数量 。 

1) 中 国 居民 平衡 膳食 宝塔 说 明 

(1) 中 国 居民 平衡 膳食 宝塔 共 分 5 层 (图 1.7) , 包含 各 种 主要 食物 种 类 ， 宝 塔 
各 层 位 置 和 面积 不 同 ， 这 在 一 定 程度 上 反映 出 各 类 食物 在 膳食 中 的 地 位 和 应 占 的 比 
外 。 谷 类 、 茵 类、 杂 豆 、 饮 水 量 位 居 底 层 ， 每 人 每 天 应 吃 谷 类 、 茵 类 及 杂 豆 200 一 400 
克 ， 饮 水 1200 毫升 ; 蔬菜 和 水 果 摄 入 量 占据 第 二 层 ， 每 天 应 分 别 吃 300 一 500 克 和 
200 一 400 克 ; 鱼 、 禽 、 肉 、 蛋 等 动物 性 食物 摄 入 量 位 居 第 三 层 ， 每 天 应 吃 25 一 100 克 
( 鱼 虾 类 50 一 100 克 ， 畜 、 禽 肉 50 一 7 克 ， 蛋 类 25 一 50 克 ) ; 奶 类 及 奶 制品 、 大 豆 类 
及 坚果 类 食物 摄 入 量 位 居 第 四 层 ， 每 天 应 吃 奶 类 及 奶 制品 300 克 ， 大豆 类 及 坚果 类 30 
一 50 克 。 第 五 层 塔 尖 是 油脂 类 和 食盐 的 摄 入 量 参 考 值 ， ee 25 一 


30 克之 间 ， 食 盐 每 天 限制 在 6 克 左 右 。 
中 国 居民 平衡 


NO 油 25 一 30 克 


盐 6 克 

奶 制品 300 克 

果 30 一 50 克 
50~75 克 

50~-100 克 

MX 25~50 克 

蔬菜 类 300~500 克 

水 果 类 200 一 400 克 


谷类 慕 类 及 杂 豆 250 一 400 克 
水 1200 毫 升 












































































中 国营 养 学 会 
图 1. 7 中国 居民 平衡 腾 食 宝 塔 


宝塔 没有 建议 食糖 的 摄 入 量 。 因 为 我 国 居民 现在 平均 吃食 糖 的 量 还 不 多 ， 少 吃 些 
或 适当 吃 可 能 对 健康 的 影响 不 大 。 但 多 吃 糖 有 增加 龋齿 的 危险 ,尤其 是 儿童 、 青 少年 
不 应 吃 太 多 的 糖 和 含 糖 食品 。 

(2) 宝塔 建议 的 各 类 食物 的 摄 人 量 一 般 是 指 食物 的 生 重 。 各 类 食物 的 组 成 是 根据 
全 国营 养 调查 中 居民 膳食 的 实际 情况 计算 的 ， 所 以 每 一 类 食物 的 重量 不 是 指 某 一 种 具 
体 食物 的 重量 。 

2) 中 国 居民 平衡 膳食 宝塔 的 应 用 

(1) 确定 自己 的 食物 需要 。 宝 塔 建议 的 每 人 每 天 各 类 食物 适宜 摄 入 量 范围 适 
一 般 健康 成 人 ， 应 用 时 要 根据 个 人 年 龄 、 性 别 、 身 高 、 体 重 、 劳 动 强度 、 季 节 等 情 
38 
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适当 调整 。 

(2) 同类 互 换 ， 调 配 丰富 多 彩 的 腾 食 。 人 们 吃 多 种 多 样 的 食物 不 仅 是 为 了 获得 均 
衡 的 营养 ， 也 是 为 了 使 饮食 更 加 丰富 多 彩 ， 以 满足 人 们 的 口味 享受 。 假 如 人们 每 天 都 
吃 同样 的 50 克 肉 、40 克 豆 ， 难 免 久 食 生 厌 ， 那 么 合理 营养 也 就 无 从 谈 起 了 。 宝 塔 包 
含 的 每 一 类 食物 中 都 有 许多 的 品种 ， 虽 然 每 种 食物 都 与 另 一 种 不 完全 相同 ， 但 同一 类 
中 各 种 食物 所 含 营养 成 分 往往 大 体 上 相似 ， 在 腾 食 中 可 以 互相 替换 。 

(3) 要 合理 分 配 三 餐 食量 。 我 国 多 数 地 区 居民 习惯 于 一 天 吃 三 餐 。 三 餐 食物 量 的 
分 配 及 间隔 时 间 应 与 作息 时 间 和 劳动 状况 相 匹配 ,一般 早 、 晚 餐 各 占 30% ， 午 餐 占 
40% 为 宜 ， 特 殊 情况 可 适当 调整 。 

(4) 要 因地制宜 充分 利用 当地 资源 。 我 国 幅员 辽阔 ， 各 地 的 饮食 习惯 及 物产 不 尽 
相同 ， 只 有 因地制宜 充分 利用 当地 资源 才能 有 效 地 应 用 中 国 居民 平衡 腾 食 宝塔 。 例 如 
牧区 奶 类 资源 丰富 ， 可 适当 提高 奶 类 摄取 量 ; 渔 区 可 适当 提 其 他 水 产品 摄取 
量 ; 农村 山区 则 可 利用 山羊 奶 以 及 花生 、 瓜 子 、 核 桃 、 
由 于 地 域 、 ROSS 用 豆 类 替代 乳 类 、 肉 类 ; 
或 用 蛋 类 替代 鱼 、 肉 类 ; 不 得 已 时 也 可 用 花 棒子 、 核 桃 等 干 坚果 替代 肉 、 
鱼 、 奶 等 动物 性 食物 。 


(5) 要 养 成 习惯 ,长 期 坚持 。 腾 アー 应 用 膳食 宝塔 需 
要 自 幼 养 成 习惯 ,并 坚持 不 懈 ， NN 
as Mo 


1. 维 pe 4 ee 

















2. 人 体 各 个 年 龄 段 维生素 D 缺乏 均 可 导致 向 偿 病 。 
3. 维生素 C 缺乏 时 血管 脆性 和 通 透 性 降低 。 

4. 脂 溢 性 皮炎 是 由 维生素 D 缺乏 引起 的 。 

5. 膳食 纤维 可 以 促进 锌 的 吸收 。 
6 
3 
8 


. 维生素 D 缺乏 病 在 不 同年 龄 有 相同 的 临床 表现 。 








. 向 偿 病 、 骨 软化 病 都 是 维生素 D 缺乏 引起 的 。 ( 

. 维生素 C 缺乏 也 叫 坏 血 病 ， 临 床上 典型 的 表现 为 牙齿 肿胀 、 出 血 ， 皮 肤 次 点 、 
瘀 班 ， 以 及 全 身 广泛 出 血 为 特征 。 ( ) 

9. 钙 缺 乏 主要 影响 骨骼 的 发 育 和 结构 ， 临 床 表现 为 婴儿 的 手足 抽 搞 症 和 成 年 人 的 
骨 原 疲 松 症 。 G， 9 

10. 铁 是 人 体 必需 微量 元 素 之 一 ， 也 是 微量 元 素 中 最 容易 缺乏 的 一 种 。 铁 缺乏 可 
导致 缺 铁 性 贫血 。 GC 

11. 《 中 国 居民 平衡 膳 食 宝塔 ) 建议 每 人 每 天 行走 8000 步 。 ( 
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12. 动 植物 食物 平衡 膳食 结构 主要 以 中 国 为 代表 。 ( 











13. 中 

14. 动物 食品 中 也 含有 膳食 纤维 。 

15. 为 充分 发 挥 食物 蛋白 质 的 互补 作用 ， 
生物 学 种 属 越 近 越 好 ， 搭 配 的 种 类 越 多 越 好 。 

16. 豆 类 的 限制 性 氨基 酸 是 赖 氨 酸 。 

17. 大 米 的 限制 性 氨基 酸 是 色 氨 酸 。 

二 、 单 项 选择 题 

1. 下 列 各 项 中 属于 优质 蛋白 质 的 是 ( 

A. 谷类 和 蛋白 质 

C. 动物 性 蛋 

2. 营养 性 巨 幼 红细胞 贫血 的 原因 是 ( 

A. 维生素 A 缺乏 

C. 维生素 C 和 锌 缺乏 

3. 维生素 A 缺乏 时 出 现 最 早 的 体征 是 ( 

A. 皮肤 症状 B. 免疫 功能 下 降 

4. 下 列 对 维生素 A 缺乏 证 叙述 1 

A. 以 儿童 和 青少年 较 多 见 

B. 是 一 种 以 眼 部 和 皮 

C. 不 影响 免疫 系统 

D. 皮肤 的 典型 



























































让 腺 分 泌 过 剩 


居民 平衡 膳食 宝塔 建议 的 各 类 食物 的 摄 入 量 是 指 食物 的 熟 重 。  ( 





在 调配 膳食 时 ， 





最 
El 
き 
意 
人 
从 
きき 
一 一 车 一 ~ 


) 。 
B. 豆 类 蛋白质 


D. A 
)。 

B. 铁 NK 

D. 纪 和 叶酸 缺乏 


部 症状 D. 骨 澡 发 育 迟 组 
) 。 


9 局 限 性 疾病 


4 


5 内 講和 ek 
る 维生素 A 缺乏 
7 


D. 铁 缺 乏 


6. pe Ma ( )。 

A. 夜 盲 症 生长 发 育 迟 缓 。 C. 早产 儿 溶血 D. 容易 感染 
家 We ( )。 

A. 维生素 A B. 维生素 D C. 维生素 B。 D. 维生素 下 





8. 维生素 A 缺乏 容易 引起 的 健康 问题 为 ( )。 





A. 小 眼 出 血 





B. 生长 发 育 迟 组 


C. 暗 适应 不 良 D. 


9. 缺乏 后 可 能 引起 胎儿 神经 管 畸形 的 维生素 是 (  )。 


A. 维生素 A 
10. 水 
A. 显 性 





出 汗 


和 出 体外 的 主要 途径 是 ( 


B. 维生素 玉 
)。 
B. 非 显 性 出 汗 


C. 维生素 C D. 叶酸 





C. 屎 D. 呼吸 


11. 以 植物 性 食物 为 主 的 膳食 结构 存在 的 问题 为 (  )。 


A. 能 量 过 剩 
C. 易 发 生 慢 性 病 


12. 关于 膳食 纤维 叙述 错误 的 一 条 是 ( 


B. 易 发 生 营 养 缺 乏 病 
D. 普通 家 庭 一 般 不 容易 做 到 
)。 























ーーー 
1 营养 食谱 设计 前 期 知识 ーー テー 
A. 来 自 蔬 菜 水 果 B. 有 利于 排便 
C. 能 被 人 体 消化 酶 所 水 解 D. 减轻 毒物 对 机 体 的 损害 作用 
13. 人 体 平均 每 天 参与 代谢 的 水 的 量 约 为 ( 。”) 毫升 。 
A. 2000 B. 2500 C. 3000 D. 3500 
14. 中 国 居民 平衡 膳 食 宝塔 的 塔 失 是 (。” )。 
A. 油脂 和 盐 B. 奶 类 和 豆 类 C. 油脂 D. 蔬菜 水 果 


15. BMI 的 计算 公式 是 ( )。 

A. BMI= 体 重 (千克 ) /身高 ( 米 *) B. BMI= 体 重 (g) /身高 ( 米 *) 
C. BMI= 体 重 (千克 ) /[ 身 高 ( 米 )]* D. BMI= 体 重 (kg) /身高 (厘米 ?) 
16. 能 量 密度 正确 的 计算 方法 是 ( )5 

A. 能 量 密度 = 一 种 食物 提供 的 能 量 值 /能 量 推荐 摄 入 量 

B. 能 量 密度 = 一 种 食物 提供 的 能 量 值 / 当 日 能 量 摄 入 量 伦 

C. 能 量 密度 = 一 定量 食物 提供 的 能 量 值 /能 量 推荐 

D. 能 量 密度 = 一 定量 食物 提供 的 能 量 值 / 当 上 さと 

17. 营养 素 密度 计算 方法 正确 的 是 ( 










A. 营养 素 密度 = 一 类 食物 提供 的 营养 AN 应 营养 素 推荐 摄 入 量 
B. 营养 素 密 度 = 一 定量 食物 提供 的 器 兽 守 含量 /相应 营养 素 当日 摄 入 量 
C. 营养 素 密 度 = 一 关 食 物 提供 的 格 关 杂 售 量 /相应 营养 素 当 日 摄 全 
D. 营养 素 密度 = 一 定量 食物 挫 供 的 营养 素 含量 /相应 营养 素 推荐 摄 入 量 
18. 下 列 (  ) 的 蛋 部 质 必 斋 氨 基 酸 总 量 比例 最 合理 。 


奶 寺内 多 D. 全 鸡蛋 


牛 
19. 有 关 INQ 下 列 叙 述 正确 的 内 
A. no /能 量 密度 x 用 这 ”INQ= 营 养 素 密度 /能 量 密度 x 100 
@ "Sy 度 /营养 素 密度 。 ”DINQ= 营 养 素 密度 /能 量 密度 
三 、 综 省 能 力 训练 

人 体 所 需 营养 素 及 热量 的 计算 训练 ， 会 综合 运用 食物 成 分 表 来 计算 主食 、 菜 品 和 
饮品 所 含 营养 素 情况 。 
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从 
水 广东 洪 吐 


A 目 概述 | 
本 项 目 用 如 何 设 Me 该 项 目 共 包含 3 个 任 1 
务 ， 分 别 为 凑 炎 食谱 的 定义 、 分 类 及 格式 了 闭 养 食谱 的 设计 方法 和 兴 ! 
养 食谱 的 设计 技巧 。 其 中 营养 食谱 的 设计 方法 是 重点 和 难点 ， 每 种 设 1 
计 方 法 配 有 具体 案例 。 营 养 食谱 设计 步骤 中 的 单项 任务 训练 是 随 堂 进 1 
行 的 任务 训练 ， 目 的 是 巩固 课堂 所 学 内 容 ， 每 个 单项 任务 训练 综合 在 
一 起 即 为 一 个 完整 的 设计 营养 食谱 的 步骤 。 学 生 人 掌握 了 设计 营养 食谱 
的 步骤 ,之 后 可 以 运用 不 同 的 设计 方法 举一反三 设计 出 更 多 的 营养 1 
食道 。 1 


知识 目标 








(1) 了 解 营养 食谱 的 定义 、 分 类 和 格式 。 
(2) 熟悉 营养 食谱 设计 方法 的 种 类 及 营养 食谱 的 设计 原则 。 
(3) 熟 记 各 类 食品 原料 能 量 等 值 交换 份 表 并 会 具体 应 用 。 











2 营养 食谱 设计 pe 
能 力 目标 
(1) 熟悉 和 掌握 健康 问卷 调查 的 方法 ， 并 会 客观 分 析 和 评价 ,制定 养生 指导 
方案 。 


(2) 熟练 掌握 通过 食物 成 分 表 确 定 主 副 食 原料 重量 的 方法 。 
(3) 学 会 运用 食物 交换 份 法 设计 一 份 完整 的 营养 食谱 。 
(4) 会 运用 配餐 软件 对 营养 菜 点 进行 营养 分 析 。 

(5) 掌握 营养 食谱 的 设计 技巧 。 














一 初中 男生 的 午餐 为 鸡肉 汉堡 2 份 ， 香 羔 鸡 翅 2 只 ， 可 口 可 乐 ， 冰 激 凌 1 杯 。 


案例 分 析 NS 
(1) 请 分 析 该 男生 的 午餐 存在 的 主要 问题 。 SS 


该 男生 的 午餐 食谱 不 是 很 合理 ， 因 为 汉堡 虫 俯 焊 意 肉 和 沙拉 酱 为 主 ， 辅 以 少量 的 
蔬菜 ， 再 加 上 香 知 鸡翅 是 油 炸 的 高 蛋白 食 各 冰激凌 属于 高 能 量 食品 。 因 此 ， 
该 男生 的 午餐 存在 高 能 量 、 高 蛋白 、 低 用 Ee、 低 碳 水 化 合 物 的 缺点 ， 油 炸 食 品 过 
多 ,不 属于 均衡 饮食 。 NO 


1 化 的 改善 建议 = 
该 男生 的 午餐 食谱 合理 aa 


拉 一 份 (图 2. 1) ， 茶 水 
按照 4 学龄 前 MO 腾 
a 生 素 。 各 种 营养 




















图 2.1 蔬菜 沙拉 


案例 说 明 

只 赁 个 人 喜好 选择 食 物 往往 不 能 做 到 合理 膳食 ， 尤 其 是 对 于 那些 正 处 在 生长 发 育 
期 的 青少年 ， 设 计 符合 他 们 生理 需求 的 营养 食谱 至 关 重 要 。 本 项 目 主要 讲解 的 是 营养 
食谱 的 设计 方法 。 
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营养 配餐 与 养生 指导 。。 。 


任务 一 ”营养 食谱 的 定义 、 分 类 及 格式 


了 解 营养 食谱 的 定义 和 分 类 ， 掌 握 营养 食谱 的 基本 格式 是 设计 营养 食谱 的 前 提 。 
单元 一 ”营养 食谱 的 定义 


1. 营养 食谱 的 定义 


营养 食谱 通常 是 指 膳食 调配 计划 ， 即 为 了 合理 调配 食物 以 达到 营养 需求 而 安排 的 
膳食 计划 ， 包 括 吃 什么 、 吃 多 少 和 怎么 吃 。 


2: 和 






人 知 可 以 分 力 一 般 人 群 的 人 人 和 特 殊 人 群 釣 和 人 工人 
按 使 用 的 时 间 可 分 为 春季 食谱 、 夏 季 食 谱 、 秋 季 食 识 和 多 
为 减肥 食谱 和 降 压 食谱 等 。 RA 

(2) 在 营养 配餐 中 多 采用 常用 菜单 和 
谱 的 预选 内 容 ， 是 制定 营养 食谱 的 基 人 


两 个 术语 。 常 用 菜单 是 制定 营养 食 
食谱 则 是 调配 膳食 的 应 用 食谱 。 为 完 
单 是 根据 实际 条 件 和 营养 要 求 制定 出 的 供 
选用 的 各 种 菜 点 ， 具 有 稳定 性 、 和 规范 性 的 特 
a 食谱 、 选 择 ; 同时 ， 还 应 根据 营养 与 口 

方法 上 更 注重 科学 、 合 理 与 


味 要 求 ， 在 主 料 、 配 糙 学 、 合 
规范 。 












单元 二 ”营养 食谱 的 格式 


组 成 营养 食谱 的 要 素 有 餐 别 、 食 用 时 间 (或 用 餐 时 间 ) 、 适 应 人 群 、 营 养 菜 点 名 
称 及 原料 种 类 和 数量 ,常见 格式 见 表 2-1。 
表 2-1 xx 人 群 一 日 营养 食谱 
餐 别 主食 副食 原料 种 类 和 数量 水 果 或 饮品 
早餐 | | 
午餐 | | 
晚餐 | | 


任务 二 FRB 


营养 食谱 的 设计 方法 常用 的 有 3 种 ， 计 算 交换 份 法 和 配餐 软件 法 。 计 算 
法 是 最 基本 的 设计 营养 食谱 的 方法 ， と 确 , 但 比较 麻烦 。 食 物 交换 份 法 又 
叫 配 平 法 ， 是 常用 的 一 种 设计 营养 食谱 的 ， 简 便 但 准确 度 不 如 计算 法 。 配 餐 软 件 
法 前 提 是 必须 有 相应 配餐 软件 做 支 的 起 来 方便 快捷 又 有 一 定 的 科技 含量 ， 配 餐 
软件 的 种 类 不 同 ， 操 作 方 法 RNN 潜力 的 营养 食谱 设计 方法 ， 


还 需要 进一步 及 和 完善 如 :NL 


单元 一 ”营养 食谱 的 ; 则 和 步骤 ペン 


1. 营 en 说 < 
1) 确定 困 奈 人 群 
设计 食谱 要 有 针对 性 ， 确 定 了 目标 人 群 才能 具体 按照 要 求 计算 能 量 及 营养 素 ， 不 
的 目标 人 群 对 能 量 和 营养 素 的 需求 是 不 同 的 。 
2) 合理 选择 食物 
食物 种 类 繁多 ， 不 同 食物 具有 不 同 的 口味 和 营养 特点 ， 所 以 选择 食物 时 要 包含 中 
居民 平衡 腾 食 宝塔 所 列举 的 五 大 类 食物 ， 以 便 制 作出 营养 全 面 而 又 美味 可 口 的 腾 
食 。 另 外 ， 食 物 在 生产 、 加 工 、 运 输 和 保藏 的 过 程 中 会 发 生 许多 变化 ， 包 括 食物 的 污 
染 、 变 质 和 营养 素 的 损失 等 ， 所 以 要 尽 可 能 选择 新 鲜 、 优 质 的 食物 。 
3) 营养 食谱 设计 要 有 计划 性 
设计 的 营养 食谱 要 使 其 能 够 满足 目标 人 群 的 营养 需要 ， 同 时 要 能 被 用 餐 者 愉快 地 
接受 。 因 此 ， 食 谱 要 尽量 采用 多 种 多 样 的 食物 ， 尽 量 采 用 当地 生产 和 供应 的 食物 ; 同 
时 还 要 考虑 到 用 餐 者 的 经 济 状况 、 宗 教 信仰 及 饮食 文化 传统 等 方面 的 因素 。 
4) 营养 食谱 的 完善 
(1) 腾 食 评价 ， 用 适宜 的 方法 收集 消费 者 的 腾 食 资料 ， 与 中 国 居民 腾 食 宝塔 建议 
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的 各 类 食物 摄 入 量 进行 比较 ， 发 现 其 用 和 餐 过 程 中 的 主要 偏差 。 根 据 用 餐 者 的 生理 特征 
和 体力 活动 强度 选择 适宜 的 膳食 营养 素 参考 摄 人 量 指标 ， 比 较 二 者 的 差异 ， 发 现 摄 人 
不 足 或 摄 和 人 过 多 的 营养 素 。 这 种 评价 的 结果 即 可 作为 膳食 改善 的 基础 ， 又 可 以 作为 再 
次 设计 类 似 食谱 的 依据 。 

(2) 膳食 改善 : 膳食 改善 的 目的 是 要 纠正 当前 膳食 中 存在 的 缺点 ， 使 其 更 加 均衡 
合理 ， 能 够 提供 充足 的 而 又 不 过 多 的 能 量 和 各 种 营养 素 以 满足 用 餐 者 的 营养 需要 。 简 
单 的 方法 就 是 以 中 国 居民 平衡 膳食 宝塔 为 标准 ， 发 现 摄 入 不 足 和 摄 入 过 多 的 食物 种 类 
并 进行 相应 的 调整 。 比 较 准 确 的 方法 是 计算 出 用 餐 者 平均 每 人 每 天 各 类 营养 素 的 摄 入 
量 ， 并 与 相应 的 膳食 营养 素 参 考 摄 入 量 指标 比较 ， 发 现 摄 人 不 足 或 摄 入 过 多 的 营养 
素 , 采取 适当 干预 措施 加 以 改善 ， 重 新 调整 食谱 ， 尽 可 能 地 达到 预期 的 目标 。 


2. 营养 食谱 设计 步骤 
1) 调查 目标 人 群 伦 


(1) 交流 沟通 ， 通 过 聊天 沟通 ， 做 好 相关 记录 从 
(2) 填写 健康 问卷 调查 表 ee 通过 分 析 调 查 表 写 出 养生 











指导 方案 。 
① 个 体 调查 及 分 析 。 写 出 针对 被 调 生 指导 方案 即 可 。 
@ 群体 调查 及 分 析 。 3 人 Ni 有 问题 的 调查 占 总 问题 数 


目的 百分比 ， 超 过 50% 的 为 有 严 重点 强调 ; 有 问题 的 调查 占 总 问题 数目 百 
分 比 超过 30% 的 为 ma 1 以 强调 即 可 。 人 总 问题 数目 百 分 


比 低 于 ott 人 J Re 也 可 以 与 个 体 直 接 
交流 。 

例 1: 调查 pe 包含 如 Naemn 53 份 ， 收 回 有 效 问卷 数 
”人 

经 过 ? i 总 结 共 性 问题 (有 问题 的 调查 占 总 问题 数目 的 百分比 超过 50%) 有 
以 下 几 项 。 


问题 1. 不 吃 早餐 50% 
问题 4. 吃 夜 宵 67% 
问题 5. 饮食 口味 80% 
问题 6. 偏爱 零食 67% 
问题 9. 食物 种 类 100% 
问题 10. 主食 单一 80% 
问题 25. 蔬菜 食用 偏 少 100% 
问题 27. 水 果 食 用 偏 少 67% 
随 堂 进行 针对 “ 例 1” 的 单项 任务 训练 : 填写 大 学 生 健康 调查 表 ， 分 析 自己 的 饮 
食 习 惯 看 是 否 合理 。 
2) 制定 养生 指导 方案 
例 2: 某 大 学 食堂 就 餐 人 员 养 生 指导 方案 的 制定 (设计 养生 指导 方案 表 头 见 
表 2-2)。 
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ーー 
2 营养 食谱 设计 i 
表 2-2 养生 指导 方案 表 头 
调查 单位 某 大 学 食堂 就 餐 人 员 | 联系 电话 
发 放 调 查 问卷 数 53 份 收回 有 效 问 卷 数 48 份 








某 大 学 食堂 就 餐 人 员 养生 指导 方案 如 下 。 

(1) 建议 应 正常 吃 早餐 ， 因 为 长 期 不 正常 吃 早 餐 容 易 出 现 血糖 低 ， 易 患 胃病 、 胆 
结石 ， 影 响 正常 学 习 和 生活 。 

(2) 一 般 情况 下 不 要 经 常 吃 夜宵 ， 和 否则 易 引 起 肥胖 ， 增 加 内 脏 负担 且 不 宜 消 化 。 

(3) 食堂 做 菜 应 该 清淡 少 盐 ， 因 为 饮食 口味 偏重 ， 钠 摄 和 人 量 偏 高 坦 下 了 患 高 血压 
的 隐患 。 
(4) 年 轻 人 都 愿意 吃 小 食品 ， リン 








(5) 很 多 人 一 天 食用 的 食物 种 类 过 少 ,不 足以 满 必 扰 
量 , 需要 丰富 食物 种 类 。 
(6) 主食 过 于 单一 ， sen RN 毎日 必需 気 基 酸 、 多 食用 粗 





5 的 营养 素 种 类 和 数 





米 杂粮 ， 注 意 粮 豆 混 食 。 
OD NN 膳食 纤维 和 维生素 。 
随 堂 进行 针对 “ 例 2” 的 单项 任 从 名 绘 为 自己 〈 大 学 生 ) 制定 养生 指导 方案 
3) 一 日 三 餐 所 需 热量 的 计算 


RT ty 
克 ， 计 算 其 一 日 三 餐 所 需 琶 报 九 并 


(1) 自然 情况 。 


姓名 一 下 某 一 女 民族 汉 
身高 ( 厚 染 163 体重 ( 千 50 联系 方式 


Bt | 大 学生 
































(2) 自然 情況 分 析 。 

体重 评价 : BMI=50/1.63x1.63=18.8 正常 

劳动 强度 : 中 体力 劳动 

(3) 计算 (保留 小数 点 后 一 位 数 字 , 由 表 1-2 查 得 中 等 体力 劳动 每 日 每 千克 体 
重 需 要 热量 为 35 千 卡 ) 。 

标准 体重 = 身高 (厘米 ) -105=163-105=58 千克 

建议 每 日 需要 热量 : 35 千 卡 /千克 x58 千克 =2030 ( 千 卡 /天 ) 

早餐 热量 : 2030x30%=609 ( 千 卡 /天 ) 

午餐 热量 : 2030x40%=812 ( 千 卡 /天 ) 

晚餐 热量 : 2030x30%=609 ( 千 卡 /天 ) 

随 堂 进行 针对 “ 例 3” 的 单项 任务 训练 : 为 自己 (大 学 生 ) 进行 一 日 三 餐 能 量 的 
计算 
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营养 配餐 与 养生 指导 。。 。 


4) 一 日 三 餐 主 副食 种 类 的 确定 (设计 不 带 量 食谱 ， 见 表 2-3) 
表 2-3 大 学 生 一 日 不 带 量 食谱 

餐 别 原 料 食物 

早餐 | 小麦粉 牛奶 黄瓜 面包 素 拍 黄瓜 、 热 牛奶 
大 米 小米 黒米 豆角 排骨 虾仁 鸡 | 混合 米饭 排骨 炖 豆角 ”鸡蛋 虾仁 汤 
蛋 凉皮 干 豆腐 白菜 香菜 凉菜 
大 米 黒米 猪 肝 圆 苞 白菜 黑 
木耳 












午餐 





晚餐 黑 米饭 ， 圆 萄 爆 猪 肝 ”白菜 炒 木耳 





例 4: 某 大 学 食堂 就 餐 人 员 中 一 名 女 学 生 王 某 一 日 午餐 主 副食 种 类 和 数量 的 确定 。 
原料 种 类 











早餐 原料 ， 小麦粉、 牛奶 、 黄 瓜 

早餐 食物 面包 、 素 拍 黄瓜 、 牛 奶 & 

午 和 ;大米 小米 、 黑 灯 、 豆 角 、 排 计生 白菜 、 香 菜 、 凉 皮 、 
二 豆腐 

午餐 食物 ， 混 合 米饭 、 排 骨 业 豆角 、 汤 、 凉菜 

两 餐 间 的 水 果 : 苹果 

晚餐 原料 ， 大 米 、 黑 米 、 猪 上 白菜 、 黑 木 卫 

晚餐 食物 ， 混 合 米 饭 、 圆 意 昱 锥 诈 、 白 菜 炒 木 卫 


说 明 : 营养 菜 点 的 设 姨 震 要 己 用 项 目 一 任 元 二 、 单 元 三 的 相关 知识 ， 
er RS 分 结合 才能 设计 出 符合 目标 人 
群 的 营养 食谱 。 < 


食堂 一 日 午餐 食物 原料 的 总 重量 =[ 总 重量 (千克 ) = 一 人 一 日 所 需 原料 市 品 重 
量 x535] ， 具 体 见 表 2-4。 
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2 营养 食谱 设计 
表 2-4 食堂 一 日 午餐 食物 原料 的 总 重量 
一 人 一 日 所 一 人 一 日 所 食堂 一 日 原 
餐 次 食物 名 称 食物 原料 需 原料 可 食 需 原 料 市 品 料 总 重量 
部 用 量 ( 克 ) 重量 ( 克 ) (公斤 ) 
大 米 150 150 80. 25 
红 小 豆 饭 
红 小 豆 33 33 17.66 
炖 刀鱼 刀鱼 80 105.3 56.3 
木耳 20 20 10.7 
午餐 黑白 菜 白菜 50 57.3 30.8 
肉片 20 20 10.7 
猪肉 粒 20 ネン 10.7 
肉 粒 茄子 茄子 50 | Sa 27.8 
へ 
一 人 一 日 所 需 原 料 是 通过 记 账 法 获取 的 , 交 姑 沿 是 通过 计算 取得 的 。 
用 记 账 法 记录 食物 原料 的 重量 : 上 月 食品 重量 + 实际 消耗 量 - 本 月 剩余 的 量 = 
30 天 某 食物 量 ， 该 数值 被 30 除 是 AN 料 的 量 ， 被 人 日 数 除 是 每 人 每 天 某 食 


如 果 三 餐 有 一 餐 或 两 餐 的 人 数 较 少 ， 且 三 餐 的 食物 量 不 相同 时 ， 大 多 数 情况 下 可 
由 主食 的 消耗 量 来 估计 ， 折 算 人 日 数 。 例 如 ， 某 单位 在 调查 期 间 早餐 就 餐 的 总 人 数 为 
300 人 ,午餐 为 265 人 ， 晚 餐 为 240 人 。 早 餐 用 粮 25 千克 ， 午 餐 用 粮 30 千克 ， 晚 餐 
用 粮 20 千克 。 则 该 单位 总 人 日 数 为 270， 计 算 方 法 如 下 : 300x25/ (25+30+20) +265x 
30/ (25+30+20) +240x20/ (25+30+20) =270 (人 .日 )。 

小 结 : 计算 人 日 数 除了 可 以 用 上 述 体力 活动 折合 系数 计算 及 根据 按 每 日 每 餐 主食 
总 消耗 量 的 百分比 计算 外 还 可 以 用 每 日 三 餐 热 比 计算 。 

以 每 日 三 餐 热 比 计算 人 日 数 的 案例 如 下 。 

人 日 数 是 代表 被 调查 者 用 餐 的 天 数 ， 一 个 人 吃 早 、 午 、 晚 三 餐 为 1 个 人 日 。 例 
如 ， 调查 某 幼儿 园 的 膳食 情况 ,如果 该 幼儿 园 三 餐 的 能 量 分 配 为 早餐 30% 、 午 餐 
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40%， 晚 餐 30% ， 某 日 三 餐 各 有 20 名 、30 名 、20 名 儿童 用 餐 ， 那 么 该 日 的 总 人 日 数 
为 20x30%+30x40%+20x30%=24 (人 ・ 日 ) 。 

随 堂 进行 针对 “ 例 4” 的 单项 任务 训练 : 为 自己 (大 学生 ) 设计 营养 菜 点 ， 选 择 
主 副食 的 种 类 。 

5) 制定 一 日 或 一 餐 营 养 食谱 ( 带 量 营养 食谱 ) 

例 5: 大 学 食堂 就 餐 人 员 一 日 午餐 带 量 营养 食谱 设计 见 表 2-4。 

随 堂 进行 针对 “ 例 S” 的 单项 任务 训练 : 大 学 生 一 日 营养 食谱 设计 

6) 食谱 的 调整 与 变化 

例 6: 大 学 食堂 就 餐 人 员 一 日 营养 食谱 的 调整 与 变化 见 表 2-5。 

表 2-5 食谱 的 调整 与 变化 

食物 名 称 2 | 食物 原料 2 备注 





餐 次 食物 名 称 1 








白菜 


大 米 
人 


三 明治 








咖 呀 饭 


の 
Ms 


早餐 







































































红 小 豆 饭 a 二 米饭 A 

红 小 豆 小 米 

炖 刀鱼 刀鱼 红烧 鲤鱼 鲤鱼 

木耳 香菇 

午餐 黒白 菜 白菜 香菇 油菜 油菜 
肉片 鸡肉 片 
猪肉 粒 猪肉 粒 
肉 粒 茄子 茄子 干 煽 四 季 豆 四 季 豆 

万 敌 



































晚餐 








炒 三 丝 韭菜 











海 虾 仁 蒸 蛋 




















单元 二 ”营养 食谱 的 设计 方法 之 计算 法 i 


计算 法 设计 营养 食谱 的 主要 思路 局 酒 过 调查 了 解 某 人 的 饮食 习惯 和 生活 习惯 ， 制 
PS 和 人手 ,计算 出 及 凌 巨 餐 所 需要 的 三 大 产能 营养 
















素 的 量 ， 进 一 步 确 定 一 日 之 餐 主 前 食 原料 的 数 三 餐 的 营养 菜 点 并 形成 食 
谱 ， 在 应 用 中 不 断 完 食谱 ， 并 做 到 调整 与 变化 ， 学 生 作 业 可 做 成 
Word 文档 形式 的 从 

1. 守 莹 养 食谱 的 步骤 说 < 


(1) 填 习惯 和 生活 习惯 调查 表 。 

(2) 制定 养生 指导 方案 。 

(3) 人 体 一 天 所 需 热能 的 计算 。 人 体 一 天 所 需 热能 的 计算 方法 主要 有 两 种 : ① 根 
据 我 国 建议 的 《中 国 居民 膳食 营养 素 参考 摄 和 人 量 》 确定 用 和 餐 者 的 热能 需要 量 ， 这 是 最 
常用 、 最 方便 的 一 种 方法 ; @ 根 据 标准 体重 计算 热能 的 需要 量 。 

(4) 计算 蛋白 质 、 脂 肪 和 碳水 化 合 物 每 日 或 每 餐 的 需要 量 。 我 国 目前 建议 每 人 每 
天 或 每 餐 的 膳食 组 成 为 蛋白 质 10% 一 15% ， 脂 肪 20% 一 30% ， 碳 水 化 合 物 55% 一 65% 。 
根据 每 餐 供 热 比 早餐 30% 、 午 餐 40% 、 晚 餐 30% 和 三 大 生 热 营养 素 的 能 量 系数 ， 碳 水 
化 合 物 4 千 卡 / 克 、 蛋 白质 4 千 卡 / 克 、 脂 肪 9 千 卡 / 克 ， 计 算 蛋 白质 、 脂 肪 和 碳水 化 合 
物 的 每 日 需要 量 或 每 餐 需 要 量 。 
(5) 根据 养生 指导 方案 ， 选 定 一 天 所 需 原料 ， 设 计 出 不 带 量 食谱 (包括 营养 菜 点 
的 设计 ) 。 

(6) 依据 食物 营养 成 分 表 ， 计 算出 主 副食 原料 的 数量 。 
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定 的 情况 下 ， 相 类 似 的 
、 训 调 方法 多 样 ， 始 终 
能 够 引起 消费 者 食欲 ， 做 到 好 吃 又 营养 。 在 任 半 过 程 中 不 断 发 现 问题 、 解 
决 问题 ， 使 营养 食谱 越发 完善 。 2 と 


2 人 NR いこ (SKU 


说 明 : 附录 调查 表 中 的 表 A、 表 B 应 用 较 广 ， 一 般 情 况 下 被 调查 者 填写 表 A、 表 
B 后 ， 通 过 分 析 总 结 便 可 制定 出 较 合理 的 养生 指导 方案 ， 但 如 果 是 工作 压力 过 大 的 人 
群 可 以 考虑 填写 表 C， 如 果 目 标 人 群 身体 表现 出 有 遗传 倾向 ， 可 考虑 填写 表 D， 书 中 
只 有 大 学 生 的 食谱 设计 填写 了 调查 表 ， 其 他 人 群 这 一 步骤 省 略 了 ， 在 实际 教学 和 工作 
中 其 他 人 群 也 需要 填写 健康 调查 表 ， 分 析 总 结 后 制定 养生 指导 方案 ,设计 营养 食谱 。 
附录 中 的 健康 调查 表 可 通过 复印 反复 使 用 。 


2) 制定 养生 指导 方案 
(1) 自然 状况 。 


2 营养 食谱 设计 8 i 


























姓名 昌 某 性 别 女 民族 汉 
身高 (厘米 ) 169 体重 (千克) 62 | 联系 方式 
职业 大 学 生 





(2) 自然 情况 分 析 。 

体重 评价 : BMI=21.7， 正 常 。 

劳动 强度 : 中 等 体力 劳动 。 

(3) 生活 方式 分 析 。 

① 生活 习惯 : 良好 。 

@) 饮食 习惯 : 良好 ， 适 量 摄 和 各 种 维生素 ， 注 意 补 充 优质 蛋白 质 
(4) 计算 。 


① 标准 体重 169-105=64 (千克 ) 
⑫ 建议 每 日 需要 能 量 35x64=2240 ( 千 卡 /天 ) 从 
三 大 生 热 营养 素 热 比 如 下 。 
蛋白 质 15%, 碳水 化 合 物 60%; 脂肪 25 
则 一 天 需要 的 3 种 产能 营养 素 分 别 为 : 84 克 ， 碳 水 化 合 物 336 克 ， 脂 肪 
62 克 。 
3) 三 餐 所 需 能 量 和 三 餐 量 的 确定 
(1) 早餐 能 量 ; 2240 于 が 672 ( 千 玉 ) 
ee に X6076+4 千 卡 / 克 = x 
672 34 千 卡 / 克 =25. 
和 672 x23% ょ り ド / 吉 =)※K6 
) 2240 千 卡 x40% = Me 玉 ) 
水 人 : 896 千 卡 x60%:4 千 卡 / 克 =134.4 ( 克 ) 
习 质 : 896 千 卡 x15%:4 千 卡 / 克 =33.6 ( 克 ) 
肪 : 896 千 卡 x25%:9 千 卡 / 克 =24.8 ( 克 ) 
) 晚餐 能 量 : 2240 千 卡 x30% =672 ( 千 卡 ) 
水 化 合 物 : 672 千 卡 x60%:4 千村 / 克 =100.8 ( 克 ) 
质 : 672 千 玉 x15%+4 千 卡 / 克 =25.0 ( 克 ) 
肪 : 672 千 卡 x25%:9 千 卡 / 克 =18.6 ( 克 ) 
4) 确定 早餐 主 副食 的 品种 和 数量 
早餐 主 副食 品种 的 确定 〈 设 计 不 带 量 食谱 ) 结果 如 下 。 
主食 : 米饭 (大 米 ) ”馒头 (面粉 ) 
副食 : 香 萄 牛肉 (牛肉 、 和 葱白 ) ” 凉拌 豆 干 (豆腐 干 ) ”香菇 油菜 ( 鲜 香 菇 、 
油菜 ) ” 瓜 片 紫菜 汤 (黄瓜 、 干 紫菜 ) 
早餐 主 副食 数量 的 确定 (设计 带 量 食谱 ) 结果 如 下 。 
主食 : 大 米 富强 粉 









































过 出 录 兮 款 册 水 全 款 册 
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所 需 大 米 质量 : 100.8gx50%=77.6%=64.9 ( 克 ) 

所 需 富强 粉 质量 : 100. 8gx50%=75. 8%=66.4 ( 克 ) 

主食 中 蛋白 质 含量 : 64.9gx8.0%+66.4gx10%=11.8 ( 克 ) 

副食 : 牛肉 ” 豆 干 

副食 中 蛋白质 含量 : 25.0g-11.8g=13.2 ( 克 ) 

副食 中 2/3 的 蛋白 质 由 动物 性 食物 供给 ，1/3 由 豆 制 品 供给 ， 因 此 ， 动 物性 蛋白 
质 质量 =13. 2gx66. 7%=8.8 ( 克 ) ， 豆 制品 蛋白 质 含量 =13. 2gx33.3%=4.4 ( 克 ) 

如 果 早 餐 副 食 选 择 牛肉 或 鸡腿 肉 中 的 一 种 ， 则 其 质量 分 别 为 

牛肉 (前 腫 ) 原 量 =8.8g+20.25%=43.3 ( 克 ) 

鸡腿 肉质 量 =8. 8g+16.2%=54.3 ( 克 ) 

如 果 早 餐 副食 豆 制 品 选择 以 下 任何 一 种 ， 则 其 质量 为 伶 






































豆腐 ( 北 ) 质量 =4. 4g+12%=36.7 ( 克 ) 

豆腐 干 质量 =4. 4g:15.8% =28.0 ( 克 ) SS 
素 虾 ( 炸 ) 质量 =4.4g*+27. 6%=16.0 ( 克 ) 将 - 
同样 的 道理 可 以 算出 午餐 和 晚餐 主 副食 节 
5) 大 学 生 一 日 早餐 带 量 食谱 制定 ( 表 


表 2-6 i 
餐 别 主 > | 副食 


43.5 克 ， 葱 白 10 克 ， 豆 腐 
.0 到 ,油菜 100 克 ， 香菇 50 克 ， 黄 
30 克 ， 干 紫菜 2 克 

食物 : 香 葱 牛肉， 凉拌 豆 干 ,香菇 油菜 ， 
瓜 片 紫菜 汤 
















原料 ; 大 米 64 32EK 面粉 66 4 克 








6) 食谱 完善 与 调整 变化 ( 表 2-7) 


表 2-7 食谱 完善 与 调整 变化 

















餐 别 主食 1 。 | 副食 1 主食 2 副食 2 
香 分 邊 内 
大 米饭 凉拌 豆 二 菜 肉 包子 剖 鸡 排 
馒头 香菇 油 荣 二 米 强 粕 海带 丝 
瓜 片 此 莱 汤 
7) 建议 


(1) 适量 运动 ， 增 强 体质 。 
(2) 多 吃水 果蔬 菜 类 食物 ， 注 意 坚 果 类 原料 的 补充 。 
(3) 保持 愉快 的 心情 。 


单元 三 ”营养 食谱 的 设计 方法 之 食物 交换 份 法 设计 营养 食谱 


食物 交换 份 法 设计 食谱 的 主要 思路 与 计算 法 设计 食谱 的 步骤 类 似 ， 
是 相同 的 ) ， 从 步骤 (4) 开始 ， 通 过 一 天 的 热量 ， 计 算 每 一 餐 的 热量 
副食 的 份 数 后 ， 选 择 原料 品种 ， 设 计 不 带 量 食谱 ， 再 根据 各 类 食物 
份 表 计算 出 主 副食 的 量 ， 形 成 带 量 食谱 ， 最 后 相 类 似 的 食物 原料 可 
食谱 的 完善 、 调 整 与 变化 。 学 生 作业 可 做 成 PPT 形式 。 

1. 食物 交换 份 法 设计 营养 食谱 的 步骤 

(1) 根据 一 日 所 需 热量 确定 三 餐 需 要 的 热量 。 

(2) 根据 三 餐 热 量 分 别 计算 三 餐 主 副 食 的 份 数 。 

(3) 将 每 份 交 换 食物 换算 成 各 类 食物 原料 的 重量 。 
(4) 根据 个 人 喜好 ， 在 等 份 食物 交换 表 中 选择 各 餐 食 史 
原料 可 以 互 换 ， 达 到 食谱 调整 与 inl (WNW 至 


表 2-8 各 类 食物 原料 中 每 份 交换 食物 





养 素 含量 


步骤 (1) ~ (3) 
量 ， 确 定 每 一 餐 主 
原料 能 量 等 值 交换 
以 互 换 ， 做 到 营养 





品种 和 数量 ， 同 类 
表 2-14) 。 































































































主要 
组 内 ( 克 ) 营养 素 
碳水 化 合 
・ ・ 矿物 质 、 维 生 素 
水 果 类 | 200 5 21.0 -2 村 膳食 纤维 
大 豆 类 25 3 4.0 24 4.0 蛋白 质 
瘦 焉 旨 奶 类 90 6.0 .0 5.0 矿物 质 
肉 蛋 要 90 Sr 9.0 6.0 脂肪 、 维 生 素 
15 90 So 4.0 7.0 
油脂 脂肪 、 维 生 素 
油 10 90 一 一 10.0 
表 2-9 谷 、 莫 类 食物 的 能 量 等 值 交 换 份 表 
食物 原料 名 称 重量 ( 克 ) 食物 原料 名 称 重量 ( 克 ) 
大 米 ， 小 米 ， 糯 米 ， 营 米 25 干粉 条 ,， 干 莲子 25 
高 貢 米 , 玉 米 確 25 油条 ， 油饼， 苏打 饼干 25 
面粉 ， 米 粉 ， 玉 米面 25 烧饼 ， 烙 饼 ， 馒 头 35 
燕麦 片 ， 叙 麦 面 25 生 面 条 、 魔 芋 生 面 条 35 
荞麦 面 25 马铃薯 100 
各 种 挂面 ， 龙 须 面 站 湿 粉 皮 150 
通 心 粉 25 鮮 玉 米 200 
绿豆 ， 红豆， 芸豆 25 凉粉 400 
藉 粉 25 

















表 2-10 大 豆 、 奶 类 及 坚果 类 食品 原料 能 量 等 值 交 换 份 表 



































食物 原料 名 称 重量 ( 克 ) 食物 原料 名 称 重量 ( 克 ) 
腐竹 20 北 豆腐 100 
大 豆 25 南 豆 腐 150 
大 豆 粉 25 豆浆 200 毫升 
豆腐 丝 ， 干 豆腐 50 淡 牛 到 110 毫升 
南瓜 子 30 淡 炼 好 60 毫升 
核 桃仁 , 杏仁 12.5 酸牛奶 110 毫升 
花生 仁 15 芝麻 济 15 
南瓜 子 ( 帯 売 ) 40 25 
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食物 原料 名 称 
热火 腿 ， 香 肠 20 ( 帯 売 ) 60 
肥瘦 猪肉 25 ， 松 花 蛋 ( 带 过 ) 60 
熟 叉烧 肉 (无 糖 ) 午餐 内 SH 鸭 转 看 《6 代 売 ) 6 
阁 牛 肉 ， 效 鸭 ， 大 肉 肠 NS 150 
瘦 猪 、 牛 、 羊 肉 上 80 
带 骨 排 骨 50 Rs 甲鱼 ， 比 目 鱼 80 
鴨 肉 50 SA 鲫鱼 80 
> 50 3 对 虾 ， 青 虾 ， 鲜 由 80 
7 100 蟹 肉 ， 水 发 鳄鱼 100 
鸡蛋 粉 15 水 发 海参 350 
表 2-12 蔬菜 类 食物 原料 能 量 等 值 交换 份 表 
食物 原料 名 称 重量 ( 克 ) 食物 原料 名 称 重量 ( 克 ) 
白菜 ， 圆白菜， 菠菜 ， 油 菜 500 白 葛 卜 , 青 板 , 葵 白 、 冬 身 400 
韭菜 ， 茄 香 500 倭 瓜 ， 南 瓜 ， 菜 花 350 
芹菜 ， 葵 蓝 ， 万 莒 ， 油 菜 苦 500 鲜 开 豆 ， 扁 豆 ， 洋 葱 ， 忒 苗 250 
西葫芦 ,番茄 ， 冬瓜， 苦瓜 500 胡萝卜 200 
黄瓜 ， 茄 子 ， 丝 瓜 500 山药 , 莹 莉 ， 夭 ， 凉 昔 150 
芥 蓝 ， 吾 菜 500 百合 ,芋头 ， 慈 姑 100 
药 菜 ， 苋 菜 ， 龙 须 菜 500 毛豆 ， 鲜 吏 豆 70 
绿豆 芽 500 

















2 营养 食谱 设计 





食物 名 称 重量 ( 克 ) 食物 名 称 重量 ( 克 ) 





























2. 食物 交换 份 法 设计 孕妇 一 日 营养 食谱 (理论 支撑 见 项 目 三 中 的 任务 一 ) 


填写 健康 调查 表 同 大 学 生 营 养 食谱 的 制定 一 样 ， 接 下 来 是 制定 养生 指导 方案 。 
1) 制定 养生 指导 方案 














(1) 自然 状况 。 
姓名 刘 某 某 性 別 女 民族 汉 
身高 (厘米 ) | 160 体重 (千克 ) 57 | 联系 方式 
职业 办 公 室 工作 人 员 
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(2) 自然 状况 分 析 。 

体重 指数 : BMI=57: (1.6x1.6) =22.3, 正常 。 

劳动 强度 : 轻 体力 劳动 。 

(3) 生活 方式 及 饮食 习惯 分 析 。 

① 生活 方式 : 您 的 生活 方式 存在 一 定 的 弊端 。 首 先 你 应 该 多 运动 ， 不 能 在 饭 后 马 











上 坐 下 或 休息 ， 饭 后 应 该 慢 步行 走 。 


@ 饮食 习惯 : 您 的 饮食 习惯 存在 不 足 ， 应 该 改进 。 首 先 应 该 禁止 碳酸 饮料 的 摄 





入 ; 禁止 油 炸 食 品 的 摄 入 ; 减少 甜点 的 食用 ; 禁止 零食 的 摄 和 人 , 不 要 饮用 咖啡 和 
(4) 计算 。 
① 标准 体重 : 160-105=55 (千克 ) 。 
@ 建议 每 日 需要 能 量 : 55 千克 x30 千 卡 /千克 =1650 TI 
该 孕妇 每 天 需要 的 能 量 = 计 算 所 得 一 日 能 量 +200 KK =1850 ( 千 卡 ) 
其 中 胆固醇 不 超过 300 毫克 。 A 
脂肪 20%, 碳水 化 合 物 55% ; 蛋白 质 25% 站 
(5) 建议 。 
Q① 每 日 清淡 少 盐 、 少 食 多 餐 ， 上 体 轻 度 运动 15 -20 分 钟 后 再 
@) 禁 食油 炸 、 膨 化 类 食品 w 


冬笋， 冬菇 ， 青 椒 ， 红 椒 ， 鸡 蛋 ， 活 草 虾 。 
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⑤ 每 日 阳光 中 本 该 适当 散步 。 
2) 确定 pe 
确定 时 妆 和 间 讼 的 种 类 的 结果 如 2 
早餐 食物 原料 种 类 : 面粉 ， 胡萝卜， 糙米 南瓜， 大 米 ， 豆腐 干 ， 黄瓜 ， 牛 肉 。 
早餐 食物 : 蔬菜 花卷 ,南瓜 糙米 粥 ， 拌 豆腐 干 瓜 条 ， 交 牛肉 。 
确定 早餐 主 副食 的 数量 的 结果 如 下 。 
早餐 主食 数量 1850x60%x30%/90=3.7 ( 份 ) 

面粉 =1.7x25=42.5 ( 克 ) 糙米 =0.6x25=15 ( 克 ) 

大 米 =1x25=25 ( 克 ) 南瓜 =0.4x350=140 ( 克 ) 
早餐 副食 数量 : 1850x15%x309%/90=0.925 ( 份 ) 

次 牛肉 =0.625x35=21.9 ( 克 ) ”豆腐 干 0.3x50=15 ( 克 ) 
蔬菜 : 胡萝卜 30 克 ， 黄 瓜 50 克 。 
确定 午餐 主 副食 的 种 类 的 结果 如 下 。 
午餐 食物 原料 种 类 : 黑 米 ， 高 梁 米 ， 紫 昔 ， 大 米 ， 小 米 ， 红 小 豆 ， 海带， 


ed 条， 禁止 饮用 碳 饮品 和 浓 茶 、 咖 啡 。 
DS 零食 ， i 和 蛋白质 、 钙 、 铁 和 碘 的 食物 。 


回 
可 





午餐 食物 : 杂粮 米饭 ,海带 豆腐 汤 ， 素 炒 双 冬 ， 青 、 红 椒 炒 鸡蛋 ， 盐 水 虾 。 
确定 午餐 主 副食 的 数量 的 结果 如 下 。 











ーー 
2 营养 食谱 设计 ー ーー 

午餐 主食 数量 : 18S0x60%x40%/90=4.9 ( 份 ) 

黑 米 =25x0.6=15 ( 克 ) 高 梁 米 =25x0.9=22.5 ( 克 ) 

紫 昔 =100x0.4=40 ( 克 ) 大 米 =25x1=25 ( 克 ) 

红 小 豆 =25x1=25 ( 克 ) 小 米 =25x1=25 ( 克 ) 
午餐 副食 数量 : 1850x15%x40%/90=1.2 ( 份 ) 

豆腐 =150x0.3=45 ( 克 ) 鸡蛋 =60x0.4=24 ( 克 ) 


活 草 虾 =80x0.5=40 ( 克 ) 
蔬菜 : 海带 30 克 , 冬笋 75 克 ， 冬菇 75 克 ， 青 椒 15 克 ， 红 椒 15 克 。 
确定 晚餐 主 副食 的 种 类 和 数量 的 结果 如 下 。 
晚餐 食物 原料 种 类 : 落 米 ， 大 米 ， 绿 豆芽 ， 猪 瘦 肉 丝 ， 山 药 ， 油菜 ， 黑 木耳 ， 猪 
肉 皮 ， 黄 花 鱼 ， 杂 菌 。 
晚餐 食物 : 营 米 饭 ， 绿 豆芽 炒 肉 丝 ， 。 AN ， 杂 菌 汤 。 





确定 晚餐 主 副食 的 数量 的 结果 如 下 。 


晚餐 主食 数量 ; 1850x60%x309%/90=3.7 ( 人 
意 米 =25x1=25 ( 克 ) 大 米 =25x2=50 ( 克 ) 


山药 =150x0.7= の ot 
晚餐 副食 数量 : 18500x15%x3 925 ( 份 ) 


猪 瘦 肉 丝 = X235=11.3 ( 克 ) 猪肉 皮 =50x0.2=10 ( 克 ) 
黄花 鱼 =40 ( 克 ) 


芯 菜 ， 绿豆 芽 250 克 六 锯条 30 克 ， a ms 克 。 
3) 孚 妇 一 日 三 餐 管 详 的 确定 ot 
办 表 2-15 量 食谱 








餐 别 原料 ( 克 ) / 食物 水 果 ( 克 ) 
面粉 42.5， 胡 葛 卜 30， 南 瓜 140、 5 
花卷 ,糙米 粥 ， 拌 豆 干 瓜 
早餐 | 糙米 15， 大 米 235， 豆腐 二 15， 黄 | 葡 荣 花卷， 可 米 融 ， 拌 豆 二 昔 果 75 


瓜 50， 酱 牛肉 21.9 条 匠 生肉 
黒米 15, 高 渦 米 22.5， 紫 昔 40， 
大 米 25、 小米 25, 鑑 小豆 23 海 | 杂粮 米饭 ,海带 豆腐 汤 ， 素 炒 
午餐 带 30, 豆腐 45, 冬笋 75, 冬菇 | 双 冬 ， 青 、 红 椒 炒 鸡蛋 ， 盐 栅 桃 75 
75, 青椒 15， 红 椒 15， 鸡蛋 24，| 水 是 
活 草 虾 40 











意 米 2?3、 大 米 50， 绿 豆芽 250， 
】 绿豆 芽 丝 
山药 105， 油 50， 水 发 黑 木耳 | 茧 米 扬 ， 绿 豆 菠 炒 肉 丝 ， 山 药 


油菜 鱼 ， 杂 
し : 押 | a Ps 肉 皮 烧 鱼 , 杂 | ”葡萄 50 


花 鱼 40， 杂 菌 30 
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4) 食谱 的 完善 与 调整 变化 
依据 各 类 原料 的 等 值 交 换 份 表 完 成 食谱 的 完善 与 调整 变化 工作 ， 和 营养 价值 相 类 似 
的 原料 之 间 可 以 互 换 。 


单元 四 营养 食谱 设计 的 方法 之 配餐 软件 法 设计 营养 食谱 


配餐 软件 法 设计 营养 食谱 的 主要 思路 是 在 食物 交换 份 法 设计 营养 食谱 的 基础 上 ， 
当 确 定 了 食物 原料 的 种 类 和 数量 后 ,在 配餐 软件 营养 菜肴 设计 栏 里 ， 单 击 “ 新 建 菜 
看 ”按钮 ， 将 原料 的 重量 填 人 设计 的 营养 菜 看 中 ， 建 立 一 定数 量 的 主食 和 菜 看 数据 库 
(通过 数据 导出 可 对 相关 的 主食 和 菜 看 进行 营养 分 析 ) 。 有 了 丰富 的 菜 看 数据 库 后 可 在 
营养 配餐 功能 区 选择 营养 主食 和 营养 菜 看 形成 电子 版 的 营养 食谱 ， 还 可 以 用 营养 配餐 
软件 的 营养 分 析 功能 区 进行 营养 分 析 ， 食 谱 的 完善 、 调 整 与 变化 可 以 通过 调节 菜 点 份 
数 、 更 换 菜 点 种 类 及 所 用 食物 原料 的 数量 来 进行 ， 再 重新 进 和 分 析 后 形成 最 终 营 
养 食 谱 。 学 生 的 作业 可 以 做 成 PPT 形式 或 Word PP 
he 和 餐 设计 与 分 析 ” 功 能 区 。 
原 


但 学 生 需 要 掌握 主导 航 界面 系统 管理 中 的 数据 所 功能 的 使 用 方法 。 这 样 可 以 
将 每 次 课堂 完成 的 配餐 作业 保存 并 上 交 给 老师 同时 下 次 做 作业 时 通过 数据 还 原 可 继 


续 进行 。 








時 テー 
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1. 配餐 软件 法 设计 营养 食谱 的 步骤 


(1) 填写 表 A 和 表 B。 


o 


(2) 在 分 析 、 总 结 表 A、 表 B 的 基础 上 制定 养生 指导 方案 。 
需 热 量 的 计算 


(3) 一 天 所 


(4) 确定 三 餐 所 需 热量 。 

(5) 计算 三 餐 主 副食 的 份 数 (制定 不 带 量 食谱 ) 。 

(6) 设计 带 量 食谱 。 

(7) 通过 配餐 软件 设计 营养 菜 点 数据 库 。 

(8) 通过 配餐 软件 的 营养 分 析 功 能 完善 营养 食谱 ， 将 营养 食谱 相关 菜 点 最 终 营 养 
分 析 表 格 粘贴 在 PPT 或 Word 文档 中 。 

2. 配餐 软件 法 设计 中 年 人 一 日 营养 食谱 (理论 支撑 见 项 目 三 中 的 任务 三 ) 

1) 养生 指导 方案 的 制定 




























(1) 自然 状况 。 

姓名 张 某 某 性 别 女 | 汉 
身高 (厘米 ) | 160 | 体重 (千克 ) 60 方式 

职业 介 








(2) 自然 状况 分 析 。 XY 
体重 评价 :160-105=55 (千克 ) 六 
体重 指数 : BMI= 55: (1. 6x1. 21N5, 正常 。 


劳动 强度 : 中 等 体力 劳动 。 


(3) 生活 方式 及 饮食 习 IN 
生肖， 人 好 ， 心 理 调 。 但 主动 运动 较 少 ， 连 续 从 
位 工作 时 间 较 长 ， 


@ 饮食 习 1 ve リク 肉 类 、 水 果 摄 入 较 少 。 

(4) + 全 と 

标准 -105=55 (千克 ) 。 

建议 每 日 需要 能 量 33x55= 1925 ( 千 卡 /天 )。 

(5) 建议 。 

① 培养 饮用 酸奶 的 习惯 ， 酸 奶 富 含 优质 蛋白 质 ， 并 有 良好 的 补 钙 作 用 。 

@) 适量 运动 ， 适 当 增 加 主动 性 运动 。 如 : 快走 、 打 羽毛 球 、 乒 乓 球 、 太 极 拳 等 ， 
以 不 疲劳 为 度 。 

③ 保持 情绪 良好 ， 生 活 中 要 保持 规律 化 。 

④ 早 睡 早起 ， 注 意 休息 。 

⑤ 定期 检查 身体 ， 注 意 血 压 、 血 脂 、 血 液 黏 稠度 等 指标 的 异常 变化 ， 及 时 发 现 和 
治疗 血管 病变 ， 防 止 动脉 硬化 。 

2) 一 日 三 餐 能 量 的 计算 

早餐 : 1925x30%=577.5 ( 千 卡 )。 

午餐 : 1925x40%=770 ( 千 卡 ) 。 

晚餐 : 1925x30%=577.3 ( 千 卡 ) 。 
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3) 一 日 三 餐 主 副食 品种 和 数量 确定 
早餐 食物 原料 : 绿茶 粉 、 面 粉 、 鸡 蛋 、 牛 乳 、 苹 果 。 
早餐 食物 : 绿茶 花卷 、 水 者 蛋 、 牛 乳 、 蔷 果 。 





鸡 胸 肉 、 虾 位、 茄子 。 

午餐 食物 : 米饭 、 家 常 炯 子 、 三 鲜 茄子 煲 。 

晚餐 食物 原料 : 面粉 、 豆 腐 、 紫 菜 、 海 带 丝 、 橘 子 。 

晚餐 食物 : 发 面 饼 、 紫 菜豆 腐 汤 、 蒜 鞭 海 带 丝 、 橘 子 。 
早餐 计算 结果 如 下 。 

主食 份 数 : 577. 5x60%/90=3.85 份 ”面粉 2.85x25=71.3 克 


绿茶 粉 1x25=25 克 
鸡蛋 0. MA 





副食 傍 数 . 577.5x15%/90=0.96 份 
牛乳 0.2x110=22 毫升 

午餐 计算 结果 如 下 。 

主食 份 数 : 770x60%/90=3.1 份 


紫 昔 0.78x100=78 克 
鮮 玉 米 0.78x200= 15 

鸡蛋 0.24x60=14.4 克 
鸡肉 0.3Sx3Qe 17. 5 克 


副食 份 数 : 770x15%/90=1. KSS 

钴 鱼 0. or 

pep se 克 
蔬菜 匣子 350 亮 < 尖 税 50 克 。 Wt 
晚餐 计算 结果 如 咎 ヾ ン 


主食 傍 SSx60%/90=3.85 
副食 .sx15%/90=0.96 ( 份 】 
蔬菜 : 紫菜 25 克 ， 海带 125 克 。 
4) 中 年 人 一 日 营养 食谱 制定 ( 表 2-16) 

表 2-16 中 年 人 一 日 营养 食谱 


50 克 
!78x100=78 克 
药 0.78x100=78 克 





面粉 3.85x25=96.3 ( 克 ) 
豆腐 0.96x100=96 ( 克 ) 


午餐 食物 原料 : 大 米 、 紫 昔 、 倭 瓜 、 鲜 玉米 、 山 药 、 鸡 蛋 、 尖 椒 、 黄 着 、 乌 色 、 


























餐 别 食物 原料 ( 克 ) 食 物 水 果 ( 克 ) 
绿茶 粉 25， 面粉 71.3， 鸡 蛋 | 绿茶 花卷 (图 2.2), 水 者 和 蛋 ， 
ie 45.6, 牛乳 22 毫升 牛奶 ， 苹 果 0 
大 米 50， 紫 昔 78， 倭 瓜 78， 鲜 玉 
午餐 米 156, 山药 78， 鸡蛋 14.4， 尖 | 米饭 ， 家 常 烟 子 ， 三 鲜 茄子 煲 
椒 50， 黄 桨 75， 铠 鱼 35， 鸡 胸 肉 | (图 2.3) 
17.5， 虾 仁 28 ， 茄 子 350 
面粉 96.3， 豆腐 9066， 紫菜 25, 海 | 发 面 饼 ， 紫 菜豆 腐 汤 (图 
os 2.4) ， 藉 苦海 带 丝 ， 橘 子 ia 
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图 2. 2 绿茶 花卷 2.3 三 鲜 茄 子 煲 


全 TAR 


又、 国 2 
5) 人 9 人 ( が 17、 表 2-18、 表 2-19) 
表 2-17 绿茶 花卷 的 营养 分 析 






































主食 名 称 : 绿茶 花卷 

食物 名 称 食物 用 量 ( 克 ) 食物 名 称 食物 用 量 ( 克 ) 
挂面 (标准 粉 ) 绿茶 粉 

营养 素 名 称 含量 营养 素 名 称 含量 
能 量 (kcal) 334.09 此 肪 (g) 0.71 
蛋白 质 (g) 12.61 碳水 化 合 物 (g) 69.32 
胆固醇 (mg) 0 硫 胺 素 (mg) 0 
核 黄 素 (mg) 0 视 黄 醇 (mg) 0 
维生素 C (mg) 0 膳食 纤维 (g) 2. 65 
尼克 酸 (mgNE) 0 胡 葛 卜 素 (hg) 32.39 
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续 表 
营养 素 名 称 含量 营养 素 名 称 含量 
维生素 A (hgRE) 5.44 维生素 E (mga-TE) 3.54 
钙 (mg) 30.57 磷 (mg) 192. 97 
钾 (mg) 308.75 钠 (mg) 107. 46 
铁 (mg) 4.05 锌 (mg) 1.41 
镁 (mg) 0 铜 (mg) 0 
锰 (mg) 0 硒 (pg) 0 
表 2-18 三 鲜 茄 子 煲 的 营养 分 析 
菜 着 名 称 : 
食物 名 称 食物 用 量 ( 克 ) 食物 食物 用 量 ( 克 ) 
鸡 (均值 ) 茄子 ( 均 意 
虾 〈 以 湿 者 方法 烹调 ) 钙 
营养 素 名 称 含量 素 名 称 含量 
能 量 (keal) 172.84 SO (g) 2.98 
蛋白 质 (g) “< 碳水 化 合 物 (g) 17.74 
胆固醇 (mg) SS 硫 胶 素 0 
核 黄 素 (mg) 小 视 黄 本 0 
维生素 C (mg) 17.54 膳食 弛 给 (5) 4.9 
尼克 酸 (mgNE ト 0.08 Ni (hg) 174.51 
维生素 A 人 41.67 区 维生素 E (mga-TE) 4.64 
钙 oN 111.2 磷 (mg) 128.9 
甸 (mg) 543.04 钠 (mg) 139.53 
铁 (mg) 2.19 锌 (mg) 1.44 
镁 (mg) 0 铜 (mg) 0 
锰 (mg) 0 硒 (pg) 0 
表 2-19 紫菜 豆腐 汤 的 营养 分 析 
菜 着 名 称 : 紫菜 豆腐 汤 
食物 名 称 食物 用 量 ( 克 ) 食物 名 称 食物 用 量 ( 克 ) 
豆腐 (均值 ) 紫菜 ( 干 ) 
营养 素 名 称 含量 营养 素 名 称 含量 
能 量 (kcal) 148.15 脂肪 (g) 3.73 
蛋白 质 (g) 14.31 碳水 化 合 物 (g) 14.33 
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续 表 

营养 素 名 称 含量 营养 素 名称 含量 
胆固醇 (mg) 0 硫 胶 素 (mg) 0 
核 黄 素 (mg) 0 视 黄 醇 (mg) 0 
维生素 C (mg) 0.5 膳食 纤维 (g) 5.79 
尼克 酸 (mgNE) 0 胡萝卜 素 (hg) 342.39 
维生素 A (pgRE) 54.7 维生素 E (mga-TE) 3. 05 
钙 (mg) 223.23 磷 (mg) 201.64 
钾 (mg) 560.45 钠 (mg) 184.45 
铁 (mg) 15.53 锌 (mg) 1.67 
镁 (mg) 0 銅 (mg) 4 0 
锰 (mg) 

































食谱 中 的 食物 变化 后 的 食物 2 
时 と 生肉 色 子 。 小米 
六 果 > 
米饭 ， "2 i 
人 金 银 饭 ， 痪 牛肉 ， 素 什锦 
上 | 全面 bs 藉 其 大 机 馒头 ， 老 黄瓜 扇贝 
海 玫 汤 ， 内 丝 挡 荣 





营养 食谱 的 设计 技巧 


任务 三 








营养 食谱 的 设计 有 一 定 规律 可 循 ， 但 并 不 是 一 成 不 变 的 ， 只 要 能 把 相关 重点 要 素 
表达 清楚 ， 具 体 的 方法 和 格式 可 以 灵活 运用 ,但 是 如 果 善 于 总 结 营 养 食谱 的 设计 技 
巧 ， 可 以 少 走 弯路 ， 做 到 更 加 科学 合理 地 设计 营养 食谱 。 


单元 一 ”零点 营养 食谱 设计 及 宴会 营养 食谱 设计 


1. 零点 营养 食谱 设计 

零点 营养 食谱 的 安排 首先 应 依据 个 人 的 特点 进行 ， 不 同体 质 、 不 同年 龄 人 群 的 营 
养 食谱 设计 前 面 已 讲 过 了 ， 第 二 条 要 考虑 的 是 要 顺应 四 季 养 生 ， 有 具体 的 食物 原料 按 一 
年 四 季 来 安排 。 每 个 季节 适宜 食用 的 原料 一 定 要 掌握 。 
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1) 春季 排毒 效果 较 好 的 食物 推荐 

(1) 韭菜 。 非 菜 性 温 ， 促 进 生 发 ， 在 清明 前 后 最 肥 嫩 ， 在 春季 食用 能 起 到 祛 阴 
散 寒 的 作用 ， 因 此 有 “ 春 补 早 韭 尤 佳 ” 的 说 法 , 但 阴 虚 体质 或 身 有 疮 疡 者 不 宜 
食用 。 

(2) 荞 菜 。 医 菜 是 一 种 野菜 ， 又 称 护 生菜 、 清 明 草 ， 不 但 具有 独特 的 美味 ， 而 目 
有 具 有明 目 养 角 、 利 肝 、 止 血 的 作用 , 素 有 “三 月 三 ， 医 菜 当 灵 丹 ” 的 美誉 。 春 天 时 可 
以 采 莽 菜 的 嫩 芽 ， 做 成 工 菜 汤 或 工 菜 馅 饺子 。 

(3) 百合 。 百 合 性 平 ， 味 甘 ， 可 补 中 益 气 、 润 肺 止咳 。 百 合 可 者 粥 、 炖 肉 ， 也 可 
以 做 成 蜜 蒸 百 合 ， 将 鲜 百 合 洗 净 ， 和 天 开 浴 ， 用 清水 泡 半 小 时 后 放 入 碗 内 ， 加 等 量 的 蜂 
蜜 ， 隔 水 蒸 约 一 小 时 即 成 。 

(4) 香椿 。 香 椿 有 清热 解毒 、 健 胃 理气 的 作用 ， ンス の 但 香椿 是 


“发 物 ”， 有 宿 疾 者 勿 食 。 
(5) 豌豆 苗 。 豌 豆 苗 是 时 令 蔬菜 ， 对 高 血压 、 MS 
(6) 苋菜 。 et 有 清热 利尿 解毒 、 滋 阴 润 燥 的 























说 ， 榨 取 鲜 汁 饮 用 最 


作用 。 除 了 炒 食 、 凉 拌 、 做 汤 外 ， 苋 菜 也 党 笃 ， 比 如 凉拌 苋菜 、 苋 菜 鸡 丝 、 苋 


菜 水 饺 等 。 
(7) 春 适 。 春 敌 味 甘 ， 人 性 寒 ， SS 通 血脉 、 化 痰 活 、 消 食 胀 ”的 功效 。 


春笋 含有 丰富 的 植物 蛋白 以 及 \ 铁 等 人 体 必需 的 营养 成 分 ， 特 别 是 膳食 纤维 仿 
量 很 高 ， 常 吃 有 助 消化 、 功能 。 竹 筹 虽 有 都 有 ， 但 以 春笋 最 为 鲜 


美 。 一 般 来 说 ,清明 前 后 } 笋 的 最 佳 时 期 。 
(8) 山药 。 山 药 吓 Hi 性 平 。 有 健 腹 社 由 
合 春季 食用 。 册 天 切片 和 牛肉 一 起 炒 ， 


乏力 的 人 / 

2) 夏 希 关 骨 效果 较 好 食物 推荐 

(1) 绿豆 。 绿豆 性 凉 ,， 味 甘 ， 能 清热 解毒 、 消 里 除 烦 ， 是 夏季 最 好 的 去 里 食物 。 
用 绿豆 者 汤 ， 者 到 水 刚 深 开 ， 汤 色 茵 绿 的 时 候 清热 效果 最 好 。 绿 豆芽 也 有 清热 的 
作用 。 

(2) 西瓜 。 西 瓜 性 凉 ， 味 甘 ， 解 暑热 ， 被 称 为 “天 生 白 虎 汤 "。 但 是 因为 西瓜 守 
性 较 大 ， 脾 胃 虚 寒 的 人 ， 即 使 在 三 伏天 也 不 要 多 吃 ， 以 免 积 骞 助 湿 。 

(3) 昔 瓜 。 昔 瓜 性 寒 ， 味 苗 ， 有 清 火 消 里 、 明 目 解 热 的 作用 ， 最 适合 夏季 烦 热 、 
口 渴 ， 中 时 发热 时 吃 。 把 苦瓜 用 水 烧 一 下 ， 然 后 切片 热 炒 、 凉 拌 均 可 。 用 昔 瓜 者 汤 当 
饮料 喝 也 有 消 里、 清热 、 止 渴 的 效果 。 

(4) 黄瓜 。 黄 瓜 性 凉 ， 味 甘 ， 清 热 解渴 、 利 水 消 肿 。 

(5) 冬瓜 。 冬 瓜 性 凉 , 味 甘 ， 养 骨 生 津 、 解 渴 消 里 。 用 鲜 冬 瓜 榨 汁 喝 ， 可 消暑 解 
热 。 冬 瓜 还 可 以 加 些 肉 、 冬 菇 来 爆 汤 ， 也 可 以 解 暑热 烦 问 。 

(6) 虽 夭 。 划 藉 性 寒 ， 味 匡 ， 有 消 里 、 清 热 、 除 烦 、 解 渴 等 功效 。 鲜 藉 洗 净 切 成 
片 ， 加 适量 白糖 者 汤 饮 ， 可 以 防暑 。 







j， 春 天 饮食 宜 减 酸 增 甘 ， 因 此 适 
少 ,适合 脾胃 虚弱 引起 的 食 少 及 肢体 


























(7) 鸭 肉 。 鸭 肉 性 凉 ， 滋 阴 养 胃 ， 健 脾 补 虚 ， 利 湿 消 肿 ， 老 鸭 炖 冬瓜 是 夏季 食补 
之 佳品 。 

(8) 荷 叶 。 荷 叶 性 平 ， 味 苦涩 ， 有 清 暑 利 湿 、 升 发 清 阳 的 作用 。 肥 胖 的 人 、 高 脂 
血 的 人 在 夏天 该 吃 一 些 。 荷 叶 可 以 前 水 当 茶 饮 ， 也 可 以 和 大 米 一 起 者 成 稀 粥 喝 ， 既 能 
清 暑 热 又 能 减肥 。 

3) 秋季 润 燥 效 果 较 好 食物 推荐 

(1) 英 实 。 英 实 也 叫 鸡 头 米 ， 性 平 ， 味 甘 涩 ， 有 补 脾 肾 、 去 暑 湿 的 作用 ， 最 适合 
在 秋季 食用 。 尤 其 是 立秋 以 后 ， 暑 热 未 去 ， 秋 燥 渐 起 ， 这 时 候 吃 黄 实 ， 既 能 去 余 暑 又 
能 滋补 强身 。 

(2) 银耳 。 银 耳 有 润 肺 、 生 津 、 润 燥 、 益 气 、 养 阴 等 功效 。 银 耳 富有 天 然 特 性 胶 
opt ンス AN 

市 





的 人 吃 较 好 。 
(3) 枸杞 子 。 枸 杞 子 性 平 ， 味 甘 ， 能 滋补 肝 肾 、 
神 。 秋 天 泡 茶 喝 最 好 。 枸 杞 子 还 能 很 好 地 抗 疲 劳 和 
(4) 黄鳝 。 黄 鳝 性 温 ， 味 甘 ， 能 补 虚 损 、 
补益 作用 很 强 ， 可 以 清炖 ， 也 可 以 烧 制 。 


(5) 花生 。 花生 性 平 味 甘 , 有 酒 』 
用 开水 冲 着 喝 ， 也 可 以 者 水 吃 。 


10 天 清和、 全 本 提 肪 酸 、 多 种 维生素 和 矿物 
De 8 
和 


(7) 红 束 。 红 谈 健 脾胃 3 补 气 血 、 有 润 心 有 、 治 虚 损 等 功效 ， 也 适合 秋 
季 进 补 。 eine pes. 山药 一 起 炖 ， 汶 胃 注 如 、 补 益 肺 气 的 效果 更 好 。 

(8) 梨 。 WEL MP 毒 、 润 肺 生津 、 止 咳 化 疾 等 功效 ， 可 
生食 、 WA 数 育 ， 对 秋季 开始 午 匈 发作 的 肺 热 咳嗽 、 支 气管 炎 等 都 有 较 好 的 


4) 冬季 强 体 效果 较 好 食物 推荐 

(1) 羊肉 。 羊 肉 是 补 阳 佳品 ， 其 性 温 ， 味 甘 ， 不 但 可 以 提供 热量 ， 抵 御 风 寒 ， 还 
能 增强 机 体 的 抵抗 力 ， 是 益 气 补 虚 、 开 胃 益 精 、 抵 御 风寒 之 妙 品 ， 是 冬季 良好 的 滋补 
之 物 。 

(2) 狗肉 。 狗 肉 性 温 ， 有 补 气温 肾 、 助 阳 散 寒 之 功效 ， 对 腰痛 、 县 寒 、 四 肢 冰 
冷 、 夜 间 多 尿 有 很 好 的 作用 。 

(3) 牛肉 。 牛 肉 汤 有 很 好 的 暖 胃 作用 。 牛 肉 中 含有 丰富 的 维生素 B。， 经 过 长 时 
间 炖 者 才能 慢 慢 溢 到 汤 汁 中， 它们 能 参与 胃酸 的 生成 。 因 此 ， 每 天 喝 一 小 硫 炖 好 的 汤 
更 能 养 胃 ， 放 一 两 个 西红柿 还 能 预防 感冒 。 

(4) 鳄鱼。 鲈鱼 性 温 、 味 甘 ， 有 健 脾 胃 、 补 肝 肾 、 止 咳 化 痰 的 作用 。 鲈 鱼 含有 丰 
富 的 蛋白 质 、 脂 肪 、 维 生 素 B, 、 烟 酸 及 钙 、 磷 、 钾 、 铜 、 铁 、 硒 等 。 

(5) 木耳 。 木 耳 性 平 ， 味 甘 ， 有 补 气 、 益 智 、 生 血 功 效 ， 对 贫血 、 腰 腿 酸 软 、 肢 
体 麻木 有 效 。 木 耳 还 含有 较 多 的 微量 元 素 、 维 生 素 B, 、 维 生 素 B,、 胡 萝卜 素 、 卵 磷 







、 益 精明 目 、 养 血 安 


强 筋骨 ， 入 秋 后 食用 对 人 体 的 





9 功效 ， 秋 燥 干 咳 可 用 鲜花 生 仁 磨 成 末 
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脂 、 铁 、 钙 等 ， 有 防止 血液 凝结 、 预 防 心 脑 血 管 疾病 及 大 便 干 结 的 作用 。 

(6) 辛辣 食 物 。 薄 椒 中 含有 辣椒 素 ， 生 姜 含 有 芳香 性 挥发 油 ， 胡 椒 中 含 胡椒 碱 。 
它们 都 属于 辛辣 食物 ， 冬 天 多 吃 一 些 ， 不 仅 可 以 增进 食欲 ， 还 能 促进 血液 循环 ， 提 高 
御寒 能 力 。 

(7) 核桃 。 核 桃仁 有 润 肠 、 补 明 、 温 肺 定 嘴 的 功效 ， 对 肾虚 、 尿 频 、 咳 嗽 等 症 都 
有 疗效 。 核 桃仁 中 的 脂肪 主要 是 亚 油 酸 ， 在 干燥 的 秋冬 季节 可 滋润 肌肤 、 乌 黑头 发 。 
核桃 仁 还 含有 丰富 的 B 族 维生素 和 维生素 E， 有 抗 氧 化 、 健 脑 、 增 强 记忆 力 及 延缓 衰 
老 的 作 

(8) 牛奶 。 中 医 认 为 ， 牛 奶 味 甘 ， 性 平 ， 有 补 虚 养 身 、 生 津 润 肠 、 消 暑 除 烦 等 作 
用 。 冬 天 特别 需 We 
钙 含 量 不 仅 丰富 ， 而 且 容易 吸收 。 

2. 安 会 营养 食谱 设计 

宴会 中 的 营养 菜肴 应 注意 菜 式 多 变 、 原 料 丰富 、 0 
不 同人 群 的 营养 需求 ， 具 体 做 到 以 下 几 点 。 站- 


1) 中 餐 宴 席 菜 点 的 搭配 。 
， 配 上 4 个 、6 个 或 8 个 小 冷 盘 。 


(1) 冷 菜 : 可 用 什锦 拼盘 或 四 双 拼 > 
(2) 热 菜 : 采用 滑 炒 、 煽 炒 、4 等 多 种 训 调 方法 ， 达 到 菜 看 口感 和 外 形 


软 伍 、 干 香 、 酥脆、 酥 烂 、 钨 要 求 a 
(3) 主 菜 : 一 般 由 整 凡 nam CM 
菜 看 ， 常 采用 烧 、 烤 、 茹 ， 豪 调 方法 。 
(4) 素菜 经 炒 - の と 起 到 解 暴 和 营养 平衡 的 作用 。 
十 、 拔 丝 、 の 等 多 种 误 调 方法 热 制 而 成 ， 多 数 是 趁 
供 冷食 的 。 
选用 营养 丰富 的 原料 调制 基础 汤 再 配 以 其 他 原料 制作 营养 丰富 、 味 道 














































鲜美 的 汤 菜 。 

(7) 点 心 : 常用 的 有 糕 、 团 、 面 、 粉 、 包 、 饺 等 品种 ， 点 心 的 层次 视 宴会 规格 的 
高 低 而 定 。 

(8) 水 果 和 饮品 : 根据 季节 选用 合适 的 水 果 和 人 饮品， 以 增加 维生素 和 膳食 纤维 的 
摄 入 。 

2) 西式 宴会 营养 食谱 的 设计 。 

(1) 冷 盘 最 好 是 莹 素 各 半 ， 种 类 齐全 。 

(2) 饮料 最 好 选用 低 度 酒 ， 配 合 碱 性 茶水 ， 做 到 酸 碱 平衡 。 

(3) 热 菜 和 主食 、 点 心 等 要 间隔 着 上 ， 点 心 要 有 甜 有 成 ， 尽 量 多 用 发 面 点 心 。 

(4) 蔬菜 原料 花样 品种 要 齐 ， 选 用 根 、 茎 、 叶 、 花 、 瓜 、 果 等 原料 ， 做 到 营养 素 
互补 。 

(5) 水 果 要 求 搭配 颜色 不 同 、 品 种 不 一 、 悦 目的 新 鲜 水 果 ， 要 做 到 定量 化 、 标 
准 化 。 








单元 二 ”营养 食谱 设计 技巧 


(1) 一 餐 食谱 一 般 选 择 一 至 两 种 动物 性 原料 ， 一 种 豆 制 品 ， 三 至 四 种 蔬菜 ,一 
两 种 粮 谷类 食物 。 

(2) 一 日 食谱 要 选择 两 种 以 上 动物 性 原料 、 一 至 两 种 豆 制 品 及 多 种 蔬菜 ， 两 种 以 
上 的 粮 谷 类 食物 。 

(3) 设计 一 周 食谱 要 做 到 食物 种 类 多 样 、 品 种 齐全 。 

(4) 动物 性 食物 种 类 要 齐 ， 即 家 畜 、 家 禽 、 鱼 类 原料 搭配 合理 。 

(5) 植物 性 食物 种 类 要 全 ,， 根 、 茎 、 叶 、 花 、 果 类 蔬菜 要 尽量 齐全 ， 每 周 搭配 
菌 、 藻 、 坚 果 类 食物 。 

总 之 ， 设 计 营 养 食谱 要 做 到 : 一 周 菜谱 不 重 原料 ， 一 个 月 荣 谱 不 重 菜 ， 京 调 方法 
多 变 ; 口味 搭配 合理 ， 色 彩 引 人 入 胜 ,口感 以 适合 不 同人 群 食谱 所 提供 的 营养 


素 应 尽 可 能 满足 用 餐 者 的 营养 需求 。 KN 
ee 





一 、 判 断 题 
ーー 中 年 人 食谱 、 减 肥 食谱 和 降 血 糖 食 谱 等 。 
( ) 


2. 制定 常用 菜单 应 生出 食 资源 、 就 餐 人 员 的 营养 需求 
与 消费 水 平 、 人 饮食 习 好 以 及 技术 条 a ( ) 
3. 营养 食 PH は 食谱 、 秋 季 食谱 和 冬季 食谱 等 。 
こ ( ) 
4 We (或 用 餐 时 间 ) 、 适 应 人 群 。 
CO 
5. 设计 食谱 要 有 针对 性 ， 确 定 了 目标 人 群 才能 具体 按照 要 求 计算 能 量 及 营养 素 ， 





不 同 的 目标 人 群 对 能 量 和 营养 素 的 需求 是 相同 的 。 ( ) 
6. 填写 健康 问卷 调查 表 ， 通 过 分 析 调查 表 写 出 养生 指导 方案 。 调 查分 析 一 般 分 为 
两 种 情况 : 个 体 调查 及 分 析 和 群体 调查 及 分 析 。 ( ) 
7. 膳食 评价 是 指 用 适宜 的 方法 收集 消费 者 的 膳食 资料 ， 与 中 国 居民 膳食 宝塔 建议 
的 各 类 食物 摄 入 量 进行 比较 ， 发 现 其 用 餐 过 程 中 的 主要 偏差 。 ( ) 
、 单 项 选择 题 
1. 常用 菜单 应 该 达到 (  ) 种 以 上 。 常 用 菜单 是 由 营养 菜 点 组 成 的 。 
A. 50 B. 100 C. 150 D. 200 


2. 营养 食谱 的 设计 方法 常用 的 有 三 种 ， 计 算法 、 食 物 交 换 份 法 和 配餐 软件 法 。 
) 是 最 基本 的 设计 营养 食谱 的 方法 ， 该 方法 较为 精确 。 

A. 计算 法 B. 食物 交换 份 法 

C. 配餐 软件 法 D. 计算 法 和 配餐 软件 法 


70 





ーー 
2 营养 食谱 设计 に つ 
3. (  ) 又 叫 配 平 法 ， 是 常用 的 一 种 设计 营养 食谱 的 方法 ， 简 便 但 准确 度 不 如 
计算 法 。 
A. 计算 法 B. 食物 交换 份 法 
C. 配餐 软件 法 


D. 计算 法 和 配餐 软件 法 
4. 膳食 改善 的 目的 是 要 纠正 当前 膳食 中 存在 的 缺点 ,使 其 更 加 均衡 合理 ， 能 够 提 


供 充足 的 而 又 不 过 多 的 能 量 和 各 种 营养 素 以 满足 用 和 餐 者 的 营养 需要 。 简 单 的 方法 就 是 
以 (  ) 为 标准 。 


. 膳食 营养 素 适宜 摄 和 人 量 B. 中 国 居民 平衡 腾 食 宝塔 
膳食 营养 素平 均 摄 入 量 D. 膳食 营养 素 可 耐 受 最 高 限量 
、 综 合 能 力 训练 


= 





jn の 














ーー 


计算 法 为 自己 同 桌 〈 大 学 生 ) 设计 一 餐 营养 食谱 ; 用 换 份 法 为 自己 的 父 


KN 
9 
$ 
と 2 入 ツ 
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の 9 人 项目 要 
夏生 人 Ciu 的 人 群 ， 本 项 目 共 包 
含 季 妇 、 乳 耻 人 学 卜 前 儿童 、 儿 童 青少年 q 关 学生 、 中 年 人 、 老 年 人 
共 7 半 人 群 。 会 中 以 有 代表 性 的 几 闫 人 群 孕妇、 大学生 、 中 年 人 ) 
作为 重点 授课 内 容 ， 这 几 类 人 群 营 养 食谱 的 设计 已 在 “项 目 二 的 任务 
二 营养 食谱 设计 方法 ”举例 中 详细 做 了 阐述 ， 本 项 目 中 体现 的 是 这 些 
和 人群 芝 养 食谱 设计 的 理论 支撑 。 其 他 不 同 生理 条 件 人 群 由 学 生 通过 学 
习 在 课 后 自行 完成 带 量 营养 食谱 的 设计 ， 本 项 目 中 只 是 提供 了 相关 的 
理论 支撑 和 不 带 量 食谱 供 参考 。 


苏 冰 杷 崩 阁 壕 请 硝 洪 于 绯 闻 着 汶 瞳 片 可 忆 


知识 目标 


(1) 了 解 适宜 孕妇 和 哺乳 期 妇女 食用 的 食物 原料 。 
(2) 了 解 适宜 大 学 生 和 初中 生食 用 的 食物 原料 。 
(3) 了 解 适宜 中 年 人 和 老年 人 食用 的 食物 原料 。 





能 力 目标 


(1) 掌握 哺乳 期 妇女 营养 食谱 的 设计 方法 。 

(2) 掌握 初中 生 营 养 食谱 的 设计 方法 。 

(3) 会 设计 老年 人 营养 食谱 。 
案例 内 容 

表 3-1 是 64 岁 男性 健康 老人 自己 制定 的 三 日 营养 食谱 ( 表 3-1) 。 请 你 根据 老年 人 的 
生理 特点 、 营 养 需 要 与 膳食 安排 ， 分 析 该 食谱 需要 修改 的 地 方 ， 并 说 明 原 因 。 

表 3-1 某 64 岁 男性 三 日 营养 食谱 

餐 次 周 一 周 ニニ 周 三 


東 は 岛 绰 E 让 『 
本 和 椒盐 栈 饼 ， RE 馒头 ， 香 














米饭 ， 炖 豆腐 ， 素 炒 圆白菜 ， 
苹果 


加 餐 | 牛奶 ,面包 牛奶 ， 面 包 牛奶 ， 饼 干 
晚餐 鸡蛋 挂面 ， 蕴 油饼 ,胡萝卜 | 燕 才 端 ? ， 海 米 木耳 炒 | 米饭 ,番茄 炒 鸡蛋 ， 豆 腐 
炒 肉 丝 ， 烧 青菜 坊 干 炒 藉 


案例 分 析 > 
员外 瞬 单一 ， 需 要 增加 


(1) 动物 性 食物 的 种 
营养 价值 更 适合 老年 人 

(2) 0 ,类 也 需要 丰富 NA 以 区 
得 比较 全 面 的 莫 养 不 之 

(3) A 表 中 每 天 都 有 双重 的 摄 人 ， 有 时 其 至 一 天 两 次 ， 容 易 导致 有 因 
醇 报信 偏 高 。 

(4) 减少 效 品 和 腹 抽 食物 的 摄 入 ， 如 桨 业 、 香 肠 等 ， 盐 的 摄 入 量 过 高 对 老年 人 健康 
不 利 。 

(5) 加 餐 的 品种 也 应 丰富 。 


案例 说 明 
运用 所 学 营养 知识 为 不 同年 龄 阶段 人 群 设计 营养 食谱 是 营养 工作 者 的 责任 。 指 导 人 们 


设计 营养 食谱 ， 定 时、 定量 , 科学 合理 地 补充 人 体 所 需 营养 成 分 是 促进 国民 身体 健康 的 重 
要 保证 。 


米饭 ， 香 菇 炖 鸡 ， 水 饺 ， 拌 黄瓜 




























i 水 产品 的 





任务 一 ”孕妇 营养 食谱 设计 


营养 工作 要 从 孕妇 抓 起 ， 孕 妇 只 有 科学 合理 地 饮食 才 有 可 能 生出 健康 宝宝 ， 这 是 
优生 优育 的 重要 举措 ， 这 项 工作 已 越 来 越 受 到 国家 的 重视 。 
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营养 配餐 与 养生 指导 。 。 。 

1. 孕妇 的 营养 与 膳食 

妊娠 是 一 个 复杂 的 生理 过 程 ， 孕 期 妇女 对 能 量 及 各 种 营养 素 的 需要 量 均 有 所 增 
加 。 为 了 满足 孕期 对 各 种 营养 素 的 需要 量 ， 孕 期 的 食物 摄 人 量 也 应 相应 增加 。 由 于 不 
同时 期 胚胎 的 发 育 速度 不 同 ， 孕 妇 的 生理 状态 、 机 体 的 代谢 变化 和 对 营养 素 的 需求 也 
不 同 。 
| 小 知识 : | 
1 按 妊娠 的 生理 过 程 及 营养 需要 特点 ， 了 孕妇 膳食 营养 分 为 围 孕 期 (孕前 3 个 月 左 | 
1 右 ) 、 孕 早期 (1 一 3 个 月 ) 、 孕 中 期 (4 一 6 个 月 ) 和 和 孕 晚期 (7 一 9 个 月 ) 4 个 了 
+ 阶段 。 | 
+ + 


WW -十 -十 -十 “十 -十 -十 十- 3 
1) 围 孕 期 营养 与 腾 食 人 
了 











合理 膳食 和 均衡 营养 是 成 功 妊娠 的 重要 保证 育 质量 ， 夫 妻 双方 都 应 








做 好 孕前 的 营养 准备 。 育 龄 妇女 在 计划 妊 垦 月 意 调理 自身 的 饮食 习惯 
和 生活 习惯 并 使 之 达到 最 佳 状态 ， 具 体 应 人 几 点 








(1) 多 摄 入 富 含 叶酸 的 食物 或 补 30 1 ， 叶 酸 是 一 种 水 溶性 维生素 ， 在 体内 
参与 氨基 酸 和 核 苷 酸 的 代谢 ， SNR 组 织 生长 和 机 体 发 育 不 可 缺少 的 营养 素 
一 。 一旦 缺乏 叶酸 ， TA 育 形 (图 3.1 眼 、 口 大 、 腸 、 胃 脇道 、 心 
血管 、 肾 、 骨 能 等 器 官 畸形 的 发 本 NS 


る 1 


NOT 





图 3.1 神经 管 畸形 





pe 


【知识 链接 】 


神经 管 畸 形 
神经 管 畸形 ， 又 称 神经 管 缺陷 (neural tube defects) ， 是 一 种 严重 的 畸形 疾病 ， 


尖 
3 
3 
入 
划 
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含 叶 酸 较 丰 富 的 食物 有 动物 肝脏 、 深 





及 豆 类 食物 等 。 由 于 叶酸 补充 剂 比 


食物 中 的 叶酸 能 更 好 地 被 机 体 吸收 利 议 , 至 少 在 孕前 3 个 月 开始 每 日 服用 
400 微克 叶酸 ， 使 体内 的 叶酸 维 平 ， 以 确保 胚胎 发 育 早期 有 一 个 较 好 的 叶 
酸 营 养 状态 ， 预 防 胎 儿 神经 Ss 

(2) 补充 富 含 铁 的 iR 7 围 孕 期 缺 
铁 容易 导致 早产 、 孕 人 人 ed 故 围 孕期 女性 应 储 
备 足 够 的 铁 为 孕 含 铁 较 多 的 食 2 肝脏 、 红 肉 类 原料 以 及 黑 木 耳 、 
红 束 等。 如 4 bet 补 铁 剂 。 补 铁 的 同时 要 适量 增加 维生素 
C 和 和 蛋白 以 促进 铁 的 吸收 。 





(3) 注意 补充 含 碘 丰 富 食物 。 女 性 围 孕 期 和 孕 早 期 缺乏 碘 均 可 增加 新 生 儿 发 生 克 
汀 病 的 危险 性 。 为 保证 对 碘 的 需求 ， 建 议 除 正常 摄 和 人 加 碘 食 盐 外 ， 建 议 每 周 摄 和 人 一 次 
海产 食品 ， 如 海带 、 紫 菜 、 海 鱼 等 。 

2) 孕 早 期 营养 与 膳食 

孕 早 期 胎儿 生长 速度 相对 缓慢 ， 平 均 每 日 增 重 约 1 克 。 孕 妇 的 营养 需要 量 与 孕前 
基本 相同 ， 但 大 部 分 孕妇 有 不 同 程度 的 早孕 反应 ， 出 现 恶心 、 呕 吐 及 食欲 不 振 ， 影 响 
营养 素 的 摄 和 人 。 因 此 ， 孕 早期 需 合理 调配 膳食 ， 防 止 剧 烈 妊 娠 反应 引起 营养 素 摄 和 不 
足 或 缺乏 ， 从 而 导致 胎儿 生长 发 育 不 良 。 

(1) 孕 早 期 的 膳食 以 清淡 适口 、 易 消化 为 宜 ， 避 免 食用 油腻 食物 ， 对 轻 度 呕 吐 者 
要 鼓励 进食 ， 不 可 因 呕吐 而 拒食 。 

妊娠 早期 受孕 酮 分 泌 增加 的 影响 ,孕妇 的 消化 系统 功能 将 发 生 一 系列 的 变化 
胃 肠 道 平 滑 肌 松弛 、 张 力 减 弱 、 蠕 动 减 慢 ， 骨 排 空 及 食物 肠 道 停留 时 间 延 长 ， 孕 妇 
易 出 现 饱 腹 感 以 及 便秘 等 现象 ;， 孕 早 期 消化 液 和 消化 酶 分 泌 减 少 ， 易 出 现 消化 不 
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AT 一 


和 营养 配餐 与 养生 指导 。。 。 
a sa se Es dD 


良 ; 由 于 责 门 括约肌 松弛 ， 胃 内 容 物 可 逆流 入 食道 下 部 ， 引 起 烧 心 或 反胃 。 以 上 消 
化 功能 的 改变 可 导致 孕妇 出 现 早 孕 反 映 。 所 以 ， 孕 早期 的 膳食 以 清淡 、 易 消化 
为 宜 。 

(2) 可 采用 少食 多 餐 的 方法 ， 每 日 至 少 应 摄 入 40 克 蛋 白质 、150 克 碳 水 化 合 物 ， 
相当 于 200 克 粮 食 加 一 只 鸡蛋 和 50 克 瘦 肉 才 能 维持 孕妇 的 最 低 营养 需要 。 

孕 早 期 反应 较 重 的 孕妇 ， 不 必 像 常人 那样 强调 饮食 的 规律 性 ， 更 不 可 强制 进食 ， 
进食 的 餐 次 、 数 量 、 种 类 及 时 间 应 根据 孕妇 的 食欲 和 反应 的 轻重 及 时 进行 调整 ， 应 少 
食 多 餐 ， 尤 其 是 呕吐 较 严 重 的 妇女 ， 进 食 可 不 受 时 间 的 限制 ， 坚 持 进食 。 应 尽量 适应 
妊娠 反应 引起 的 饮食 习惯 的 短期 改变 ， 照 顾 孕 妇 个 人 的 喜好 ， 不 要 片面 追求 食物 的 营 
养 价 值 ， 待 妊娠 反应 减轻 时 逐渐 纠正 以 保证 进食 量 。 孕 早期 的 妇女 应 注意 适当 多 吃 蔬 
菜 、 水 果 、 牛 奶 等 富 含 维生素 和 矿物 质 的 食物 。 为 减轻 早孕 反应 可 食用 面包 干 、 蚀 
头 、 饼 干 、 鸡 蛋 等 食物 。 

(3) 保证 摄 入 足 量 富 含 碳水 化 合 物 的 食物 。 粮 食 > 可 引起 能 量 摄 入 不 足 ， 
孕妇 体内 脂肪 动员 增强 可 造成 血液 中 酮 体 蓄积 ， 并 : 发 育 产生 不 良 影响 。 

怀孕 早期 应 尽量 多 食用 富 仿 碳水 化 合 物 的 4 果 , 保证 每 天 至 少 摄 入 150 克 
碳水 化 合 物 ( 釣 合 谷 200 克 ) 。 

日 常生 活 中 ， 谷 类 、 昔 类 和 水 果 
15% 一 30% ， 水 果 含 量 约 为 10% , 





~ 






> 于 2 疝 和 





(4) 多 摄 入 富 含 叶酸 期 叶酸 缺乏 会 增加 胎儿 发 生 
wean 果 动 膀 肝 脏 、 鸡 蛋 、 豆 类 、 绿 叶 蔬 
菜 、 水 果 及 坚果 等 。 ト 中 的 陣 酸 能 更 好 地 被 机 体 吸収 利用 。 央 此 
专家 建议 ， 受孕 nt 400 微克 至 整个 孕期 。 因 为 叶酸 除 有 助 于 预防 
胎儿 神经 管 信也 有 利于 降低 妊 妒 入 脂 ft 装 

此 外 ， 要 戒烟 限 酒 。 / 





3) 孕 中 期 营养 与 膳食 

孕 中 期 胎儿 生长 速度 加 快 ， 平均 每 日 增 重 约 10 克 ，6 个 月 的 胎儿 体重 可 达 1000 
克 左 右 。 孕 妇 的 早孕 反应 大 多 已 消失 或 减轻 ， 食 欲 开始 好 转 ， 体 重 明显 增加 ， 这 个 期 
间 更 容易 出 现 生 理性 贫血 。 孕 中 期 必须 增加 铁 的 摄 入 量 ， 经 常食 用 瘦 肉 、 动 物 内脏 、 
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3 不 同 生理 条 件 人 群 营养 食谱 设计 理论 支撑 ee 


动物 血 等 含 铁 丰 富 且 吸收 率 较 高 的 食物 。 此 外 ， 应 及 时 增加 食物 的 品种 和 数量 ， 适 当 
增加 鱼 、 禽 、 蛋 、 瘦 肉 、 海 产品 、 奶 类 食品 的 摄 人 ， 以 保证 摄 和 人 足够 的 能 量 和 各 种 营 
养 素 。 其 中 鱼 类 除了 提供 优质 蛋白 质 外 ， 还 可 提供 n-3 多 不 饱和 脂肪 酸 (如 二 十 二 碳 
六 烯 酸 ) ， 这 对 胎儿 脑 和 视网膜 功能 的 发 育 极 为 重要 。 蛋 类 中 的 蛋黄 是 卵 磷脂 、 维 生 
素 A 和 维生素 B, 的 良好 来 源 。 建 议 从 孕 中 期 开始 ， 每 日 增加 总 计 约 50 一 100 克 的 鱼 、 
禽 、 蛋 和 瘦 肉 的 摄 入 量 。 孕 妇 从 妊娠 5 个 月 开始 每 日 需 储存 钙 200 毫克 ， 应 注意 增加 
钙 的 摄 人 量 ， 经 常食 用 牛奶 、 虾 皮 、 海 带 、 豆 制品 和 绿叶 蔬菜 等 含 钙 丰 富 的 食品 。 继 
续 禁 烟 限 酒 ， 少 吃 刺激 性 食物 。 

4) 孕 晚 期 营养 与 膳食 

妊娠 最 后 3 个 月 胎儿 生长 迅速 ， 此 期 增长 的 体重 约 为 出 生 时 体重 的 70% ， 其 体重 
由 28 周 的 1000 克 左 右 增 至 40 周 的 3000 克 左 右 ， 是 蛋白 质 及 多 的 时 期 ， 因 此 应 
增加 优质 蛋白 质 、 钙 和 铁 的 摄 和 人 量 ， 每 日 的 膳食 组 成 可 在 铝 中 期 及 
肉 、 禽 、 鱼 、 蛋 等 动物 性 食品 30 克 ， RE 


2. 孕妇 营养 食谱 制定 基本 原则 < 
(1) 膳食 应 清淡 、 适 口 ， 促 进食 欲 _ > 
(2) 每 餐 不 要 吃 得 过 伯 ， 少 食 


多 
(3) 保证 摄 入 足 量 富 含 碳水 x 孕 中 、 交 
食物 原料 。 

(4) 多国 Mo 


er NAK ・ 


(6) 戒烟 ry 
设计 rere 


Ya ht tat nn it hn 














营养 配餐 与 养生 指导 





图 3.2 阿胶 


(4) 鲈鱼 : 鲈鱼 性 平 ， 味 甘 ， 具 滋补 、 安 胎 、 治 水 气 的 作用 。《 食 疗 本 草 》 中 「 
% 即 有 “鲈鱼 安 胎 、 补 中 ”的 记载 。 孕 妇 怀孕 期 间 宜 食 之 ， 媒 浮 肿 或 胎动 * 
:不 安 ， 更 适合 食用 鲈鱼 。 人 L 
= (5⑮) 葡萄 。 葡萄 性 平 ， 味 甘酸 ， 有 和 补 气 血 、 RC 剧 小 便 的 作用 。 造 宜 气 * 
:。 血 不 足 的 胎 漏 下 血 的 孕妇 和 浮肿 的 孕妇 食用 滋 肾 液 ， 益 肝 肾 ， 强 筋 :: 
: 骨 ， 安 胎 "， 故 有 先兆 流产 者 宣 食 。 











(6) 柠 林 : 柠 样 味 极 酸 ， 有 止 NF 孕期 姓 娠 恶 阻 和 胎动 不 安 者 : 

宜 食 之 。 
由 se 蔬菜 之 首 。 保护 胎儿 免 受 着 区 分 裂 、 ; 
= 脑 积 水 、 ee ， 同时， 蔬菜 I mn EF 
% 妇 金 腔 感 染 、 精 神 元 郁 、 ri EP L 
< 。 (8) 客机 An 概 覃 油 中 含 维生素 和 多 种 微量 元 素 ， 如 钙 、 
3 侯 、 御 、 2 ん を 签 用 ， 不 仅 能 补益 自身 体质 ， 还 可 促 < 


1 4 ん ) f 





图 3.3 橄榄 油 
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任务 二 大 学 生 营 养 食谱 设计 


大 学 生 的 健康 状况 不 容 乐 观 ， 经 过 了 高 考 的 洗礼 ， 很 多 大 学 生 有 放松 的 心态 ， 饮 
食 方面 存在 着 早餐 不 吃 、 午 餐 对 付 吃 、 晚 餐 暴 饮 暴食 的 现象 ， 关 注 大 学 生 的 心理 及 身 
体 健康 值得 人 们 重视 。 因 为 大 学 生 肩负 着 国家 的 使 命 和 重任 ， 是 祖国 的 未 来 和 希望 。 

1. 大 学 生 的 营养 与 膳食 

大 学 生 的 年 瞪 多 在 20 岁 左右 ， 由 于 几乎 每 天 都 在 学 校 食堂 就 餐 ， 所 以 良好 的 学 
校 党 养 餐 是 保证 大 学 生 健康 的 基础 。 大 学 生 正 处 于 由 青春 期 向 成 年 期 转变 的 阶段 ， 饮 
食 已 成 人 化 ， 由 于 学 习 时 间 长 ， 往 往 需要 加 餐 。 大 学 生 所 需要 的 热量 和 各 种 营养 素 的 
需要 量 相当 于 中 等 体力 活动 的 中 年 人 ， 由 于 大 学 生 的 学 习 任务 较 重 ， 在 餐 次 热量 分 配 
上 应 为 30% 、35% 、35%。 稚 

目前 ， 有 较 多 的 大 学 生 饮 食 结构 不 合理 ， 存 在 不 良 陶 铬 答 习 惯 ， 所 以 大 学 生 应 合 
理 安排 一 日 三 餐 ， 养 成 良好 的 饮食 习惯 ， 戒 烟 限 酒 \ 和 伪证 导体 健康 。 以 迎接 人 重 的 学 
习 任务 ， 同 时 也 为 未 来 打下 良好 的 健康 基础 。 

2 大 学 生 营养 食谱 制定 基本 原则 

(1) 所 用 食物 原料 应 符合 有 关 an 
变质 的 原料 。 

C2) 古本 人 加 扩大 择 的 原料 种 类 尽 匡 多 些 。 

(3) 各 类 食物 应 经 常 测 申 品 律 ， 尽 可 能 做 到 ， 做 到 粗细 搭配 ， 干 稀 拱 
配 ， 促 进 学 生食 从 

(4) 确保 每 份 剧 仿 汕 否 有 充足 的 优 到 荣 素 搭配 。 

(5) 保证 < 胰 章 的 芯 菜 和 水 果 供 北方 冬季 更 要 加 以 注意 。 深 色 蔬 菜 合 
有 的 维 生 年 富 些 ， 因 此 蔬菜 中 局 省 一 半 为 绿色 或 其 他 有 色 蔬菜 

(6) 考 虚 当地 的 饮食 状况 和 学 生 的 经 济 负 担 能 力 ， 同 样 营养 价值 的 食谱 的 价格 应 
分 为 不 同 层次 ， 以 方便 不 同 经 济 状况 的 同学 选择 。 

设计 营养 食谱 离 不 开 适宜 食物 原料 的 选择 。 








营养 配餐 与 养生 指导 。。 。 


NO 任务 三 en 


中 年 人 是 单位 的 主力 、 家 里 的 项 梁 柱 ， 工 作 和 生活 压力 较 大 ， 繁 重 的 工作 和 生活 
压力 会 给 中 年 人 带 来 一 些 危险 因素 ， 稍 不 留神 就 容易 患 上 疾病 。 因 此 ， 关 注 中 年 人 的 
身体 健康 状况 显得 格外 重要 。 


1. 中 年 人 的 营养 与 膳食 


我国 規定 35 一 49 岁 为 中 年 ， 国 际 规 定 45 一 59 岁 为 中 年 。 中 年 人 的 生活 习惯 一 般 
已 形成 ， 但 有 些 中 年 人 在 饮食 方面 注意 不 够 ， 或 被 美味 佳肴 所 惑 ， 或 有 一 定 误区 , 或 
因 工 作 繁 忙 而 不 注意 生活 规律 ， 长 此 以 往 ， 将 影响 身体 健康 。 

中 年 人 的 生理 特点 : 中 年 人 基础 代谢 率 下 降 了 10% 一 20% ， 肌 肉 等 实体 组 织 随 年 
龄 增长 而 减少 ， 脂 肪 组 织 增多 。 消 化 、 循 环 系统 功能 逐渐 减退 ，50 岁 左右 是 癌症 高 发 
阶段 ， 负 担 脂肪 代谢 的 酶 和 胆 酸 逐 渐 减 少 ， 对 脂肪 的 消化 吸收 和 分 解 能 力 逐 渐 下 降 ， 
对 各 种 维生素 的 利用 率 低 ， 常 出 现 伤口 不 易 愈合 、 眼 花 、 皮 皱 、 训 老 等 症状 ， 人 体 各 
器 官 功能 减退 。 
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3 不 同 生理 条 件 人 群 营养 食谱 设计 理论 支撑 


中 年 人 的 合理 膳食 具体 应 做 到 以 下 几 点 。 

(1) 定时 定量 进食 。 中 年 人 摄 入 的 营养 成 分 与 人 体 消耗 的 营养 物质 之 间 在 数量 上 
应 处 于 相对 平衡 状态 ， 如 能 经 常 保持 这 种 平衡 ， 可 少 生 疾 病 ， 防 止 早衰 。 

(2) 防止 肥胖 。 肥 胖 是 由 于 吃 得 过 多 或 代谢 不 平衡 导致 的 疾病 ， 中 年 人 应 注 应 控 
制 进食 量 ， 增 加 运动 量 ， 防 止 肥 胖 。 

(3) 补充 钙 质 。 钙 是 人 体 需要 量 最 多 并 较 易 缺 乏 的 一 种 营养 素 。 人 到 中 年 后 ， 钙 
的 吸收 能 力 减 弱 ， 排 泄 量 却 增加 ， 故 要 注意 钙 质 的 补充 。 

(4) 控制 食盐 摄取 量 。 摄 取 食 盐 过 多 会 使 血压 升 高 ， 并 易 引 起 脑 中 风 ， 每 日 食盐 
量 应 少 于 6 克 / 天 。 

(5) 预防 缺 铁 性 贫血 。 中 年 女性 要 注意 补 铁 ， 同 时 多 摄取 动物 性 蛋白 质 和 含 维 生 
素 C 含量 丰富 的 食物 。 





含 易于 吸收 的 高 钙 食 


(6) 少 吃 动物 油脂 ， 多 食用 植物 油脂 。 ey 

总 之 ， 为 了 提高 中 年 人 的 健康 水 平 ， 建 议 控制 腾 食 中 的 总 能 量 ， 维 持 正常 体重 ; 
少 吃 动物 脂肪 ， 多 选择 富 含 优质 蛋白 质 、 维 生 素 A 、 WAN 

物 ， 增 强 体力 活动 ， 保 持 心态 平衡 。 SN 


2. 中 年 人 营养 食谱 制定 基本 原则 9 
(1) 腾 食 所 提供 的 RE 减少 。 
k 








(2) 在 选择 蛋白 质 的 食物 来 源 选 含 饱 和 脂肪 酸 低 的 优质 蛋白 ， 如 瘦 

、 脱 脂 奶 、 大 豆 及 其 制品 等 ， ei 

(3) 注意 选择 一 些 含 钙 et 如 牛奶 、 

(4) 摄 入 充足 的 蔬菜 习 粗 杂 粮 以 满 生 素 、 矿 物质 和 膳食 纤维 的 
需要 。 


设计 营养 食 aa 
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任务 四 ”其 他 人 群 营养 与 膳食 


由 于 课时 的 关系 ,孕妇 、 大 学 生 和 中 年 人 的 营养 食谱 设计 是 学 习 的 重点 内 容 ， 这 
些 人 群 相对 来 讲 更 应 注意 营养 和 保健 。 但 还 有 些 人 群 的 健康 状况 也 应 受到 重视 ， 了 解 
和 掌握 其 他 人 群 的 营养 与 腾 食 可 以 让 我 们 共同 维护 每 一 类 群体 的 身体 健康 。 


单元 一 ”乳母 的 营养 需求 


1. 乳母 的 营养 与 膳食 

哺乳 期 妇女 (乳母 ) 一 方面 要 逐步 补偿 妊娠 、 分 娩 时 所 损耗 的 营养 储备 ， 促 进 各 
组 织 器 官 、 系 统 功能 的 恢复 ; 另 一 方面 还 要 为 分 泌乳 汁 、 哺 育 凤 儿 摄取 营养 素 。 如 果 
乳母 的 营养 不 足 ， 不 但 影响 自身 身体 的 恢复 ， 同 时 还 会 使 泌 量 减少 或 质量 降 
低 ， 影 响 婴 儿 的 正常 生长 发 育 。 因 此 ， 应 根据 乳母 授 乳 理 特点 及 乳汁 分 泌 的 需 


要 ,合理 安 排 乳母 的 营养 腾 食 。 PS 

乳母 由 于 要 分 泌乳 汁 喂养 婴儿 ， 消 耗 能 量 较 多 ， 因 此 选择 食物 应 做 到 种 
类 多 样 ， 数 量 充足 并 具有 较 高 的 营养 价值 ， 含 蛋白 质 和 钙 质 的 食物 更 应 注意 选 
用 ， 并 做 到 平衡 膳食 。 和 乳母 一 日 的 膳食 旨 包括 : 谷类 450 一 500 克 ， 蛋 类 50 一 
100 克 ， 豆 制品 50 一 100 克 ， 肉 、 150 一 200 克 。 动 物性 食品 如 肉 、 禽 、 鱼 等 
训 调 方法 应 多 用 炖 、 煮 、 数 等 \\ 少 用 油 炸 、 票 、 等 方法 。 要 经 常食 用 一 些 汤 
de >。 蔬菜 烹调 时 要 尽量 减少 


0 0 
OWN の IME 
有 














， 乳 汁 分 泌 与 乳 玉 有 关 ， 餐 间 还 要 多 饮水 ， 辛 辣 、 


机 体 对 营养 素 的 
刺激 性 强 的 入 。 另外， 还 蔓 受 持 料 学 活动 和 锻炼， 保持 健康 体重 。 
2 有 让 关 食谱 制定 基本 原则 “| 


(1) 增加 鱼 、 禽 、 蛋 、 瘦 肉 及 海产 品 摄 人 。 
(2) 适当 增加 奶 类 食品 ， 多 喝 汤水 。 
(3) 食物 原料 种 类 多 样 ， 数 量 适当 。 
(4) 忌 烟 酒 ， 避 免 喝 浓 茶 和 咖啡 。 
(5) 注意 要 适当 活动 ， 加 强 锻炼 ， 保 证 正常 体重 。 
乳母 不 带 量 营养 食谱 举例 见 表 3-2。 
表 3-2 和 乳母 一 日 不 带 量 营养 食谱 























餐 次 | 食谱 1 食谱 2 食谱 3 
牛奶 紫 米 囊 牛奶 麦片 绅 
a 豆腐 干 炒 韭菜 五 香 钨 转 息 芝麻 省 花 卷 
全 麦 面包 素 人 包子 椒 油 绿豆 芽 

海带 黄瓜 丝 都 鸡蛋 











营养 配餐 与 养生 指导 。。。 
















食谱 3 














加 餐 水 果 , 饼干 水 果 , 酸奶 水 果 ， 和 蛋糕 
葱花 饼 二 米饭 玉米 面 粥 

本 意 米 進 子 掴 豆 弟 肉片 鲜 蘑 海 米 西葫芦 饼 
盐水 鸭子 西 芹 百 合 软 燃 鸡 片 


蛋糕 ， 胡 葛 卜 奶 
黑 米饭 八 宝 粥 米饭 


清蒸 鲈鱼 花卷 红烧 牛肉 魔芋 
香菇 炒 油菜 肉 丝 香干 柿子 蒜 茜 木耳 菜 


西红柿 鸡蛋 汤 怠 豆 菌 汤 





晚餐 


















3 不 同 








KS 











主 ， 2 敌 到 粗粮 细 做 ， 的 食欲 。 蔬菜、 水 果 各 有 其 独 


路 原料 含有 丰富 的 优质 蛋白 质 ， 对 学 龄 前 儿童 
的 生长 发 育 龙 有 仇 益 。 肉 类 中 铁 的 吸收 率 较 高 ， 鱼 类 等 海产 品 所 含 的 多 不 饱和 脂肪 酸 
有 利于 儿童 神经 系统 的 发 育 。 动 物 内 脏 含有 的 维生素 A、 叶 酸 和 维生素 B, 等 也 对 儿童 
的 发 育 大 有 好 处 ， 建 议 儿童 适当 多 食用 这 类 食物 。 学 龄 前 儿童 一 般 缺 锌 比较 严重 ， 
2002 年 中 国 居民 营养 与 健康 调查 结果 表明 ， 我 国 部 分 儿童 存在 边缘 锌 缺乏 问题 ， 有 的 
地 区 缺 锌 比较 严重 。 锌 最 好 的 来 源 是 贝 类 食物 ， 如 牡 时 、 扇 贝 等 ， 利 用 率 也 较 高 ， 其 
次 是 动物 内 脏 、 荐 菇 、 坚 果 和 豆 类 ， 儿 童 应 注意 这 些 方面 原料 的 选择 。 学 龄 前 儿童 开 
始 具有 一 定 的 独立 活动 能 力 ， 此 时 模仿 能 力 较 强 ， 家 长 要 起 表率 作用 ， 帮 助 孩子 养 成 
良好 的 饮食 和 就 餐 习惯 ,不 要 食用 过 多 零食 ,不 要 养 成 厌食 、 偏 食 的 习惯 。 一 日 三 餐 
定时 定量 ,适当 可 加 和 餐 ， 注意 吃饭 要 专心 ， 不 要 边 玩 边 吃 ， 以 免 影 响 消 化 和 吸收 。 学 
龄 儿童 要 注意 养 成 运动 的 好 习惯 ,经 常 参加 户外 活动 或 合适 的 体育 锻炼 ， 保 持 健康 体 
重 ， 这 样 可 以 促进 食欲 ， 防 止 儿童 营养 素 缺乏 或 过 剩 。 


2. 学 龄 前 儿童 营养 食谱 制定 基本 原则 


(1) 多 种 食物 合理 搭配 ， 满 足 生长 发 育 的 需要 ， 达 到 营养 全 面 平衡 。 
(2) 一 日 三 餐 ， 两 餐 中 间 增 加 适量 点 心 。 


特 的 营养 ,不 可 互 要 鼓励 学 龄 前 儿 鲜 的 蔬菜 和 水 果 ， 注 意 将 蔬菜 切 
小 切 细 ， 以 利 和 乔 咽 蔬菜 吞 炒 染 的 侨 色 和 口味 尽量 要 富 于 变化 ， 以 引起 
人 、 蛋 、 瘦 内 等 动物 


营养 配餐 与 养生 指导 。。 。 

(3) 每 日 食物 中 应 包括 粮食 、 肉 蛋 鱼 、 豆 类 、 乳 类 、 新 鲜 蔬 菜 和 水 果 等 ， 食 物 选 
择 要 多 样 化 。 

(4) 每 天 喝 奶 ， 常 吃 大 豆 及 其 制品 。 

(5) 食物 的 豪 调 加 工 要求 与 幼儿 相 比 可 以 适当 放宽 ， 但 仍 需 注意 质地 细软 、 易 于 
消化 ， 少 吃 用 油 章 、 炸 制 的 食物 ， 避 免 刺 激 性 食物 的 摄 入 。 

(6) 饮食 清淡 少 盐 ， 从 小 养 成 良好 习惯 。 

(7) 正确 选择 零食 ， 少 喝 含 糖 多 的 饮品 及 碳酸 饮料 。 

学 龄 前 儿童 一 日 不 带 量 营养 食谱 举例 见 表 3-3。 


表 3-3 ”学龄 前 儿童 一 日 不 带 量 营养 食谱 













































餐 次 | 时 间 食谱 1 食谱 2 食谱 3 
牛奶 牛奶 牛奶 
面包 失策 人 麻 洛 精 花卷 

早餐 7 :00 
者 鸡蛋 人 KNN 胡萝卜 豆 二 

土豆 胡萝卜 沙 拉 CS 

加 餐 | 9:30 橙子 sh 哈密 反 
软 米饭 六 软 米饭 葱花 从 

午餐 | 12:00 STA 余 小 丸子 小菜 汤 斑 米面 

是 皮 吕 讽 肝 和 X 肉 末 番 前 菜花 
加 餐 | 3:00 也 以 术 果 、 点 心 ， 水 果 
网 未 小 白菜 水 饮 

We | s: 

1 油 海 鱼 片 

加 餐 :00 牛奶 酸奶 牛奶 














设计 营养 食谱 离 不 开 适 宜 食物 原料 的 选择 。 





3 不 同 生理 条 件 人 群 营养 食谱 设计 理论 支撑 过 “se 





单元 三 ”儿童 、 青 少年 时 期 的 营养 需求 


1. 儿童 、 青 少年 营养 与 膳食 

一 般 4 一 6 岁 为 学 龄 前 儿童 ， 学 龄 儿童 为 7 一 11 岁 ， 青 少年 为 12 一 18 岁 。 

儿童 、 青 少年 时 期 不 但 生长 速度 快 ， 而 且 第 二 性 征 逐 步 出 现 ， 加 之 活动 量 大 ， 学 
习 负 担 重 ， 青 少年 对 能 量 和 营养 素 的 需求 都 超过 了 成 年 人 。 儿 童 、 青 少年 时 期 是 一 个 
人 的 体格 和 智力 发 育 的 关键 时 期 ， 也 是 一 个 人 行为 和 生活 方式 形成 的 重要 时 期 。 充 足 
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的 营养 素 摄 入 除了 可 以 保证 其 体格 和 智力 的 正常 发 育 外 ， 还 会 为 其 将 来 葛 定 一 定 的 基 
础 。 青 春 期 女性 的 营养 状况 还 会 影响 到 下 一 代 的 健康 。 根 据 儿童 、 青 少年 时 期 生长 发 
育 的 特点 ， 应 在 腾 食 中 注意 以 下 几 方 面 。 

(1) 三 餐 定时 定量 ,保证 吃 好 早餐 ,避免 言 目 节食 。 

2002 年 中 国 居民 营养 与 健康 状况 调查 结果 显示 ， 一 日 三 餐 不 规律 、 不 吃 早餐 的 现 
象 在 儿童 、 青 少年 中 较为 突出 ， 严 重 影响 了 他 们 的 营养 素 摄 入 量 和 健康 状况 。 

儿童 、 青 少年 的 智力 发 育 逐 渐 趋 于 完善 ， 具 有 一 定 的 求知 欲 ， 应 注意 良好 的 饮食 
卫生 习惯 的 培养 。 

有 些 儿童 、 青 少年 为 了 追求 体型 完美 ， 有 意 进行 节食 ， 继 而 出 现 过 度 地 节制 饮 
食 。 这 种 情况 多 见于 青春 期 女孩 。 有 少数 女孩 盲目 节食 ， 甚 至 用 催 吐 、 吃 泻药 等 极端 
做 法 减轻 体重 。 久 之 容易 导致 神经 性 厌食 症 ， 发 生 营养 不 良 现象 。 现 实生 活 中 ， 有 很 
HU 威胁 ， 因 此 要 对 这 























样 的 人 群 进行 有 针对 性 的 宣传 教育 ， 引 导 她 们 形成 正确 : 观 ， 重 视 营 养 ， 重 视 健 
康 ， 能 够 客观 评价 自身 身体 状况 。 








(2) 食用 富 含 铁 和 维生素 C 的 食物 。 

贫血 是 世界 上 最 常见 的 一 5 1 
之 一 。 儿 童 、 青 少年 由 于 生长 迅速 ， 要 量 增加 ,女孩 月 经 期 间 会 损失 部 分 
铁 ， 更 易 发 生 缺 铁 性 贫血 。 贫 血 会 身体 抵抗 力 以 及 学 习 能 力 


的 下 降 。 食 物 多 样 化 可 以 预防 的 发 生 。 注 意 届 星 廊 物品 种 ， 经 常食 用 含 铁 丰 
時 白质 会 有 很 好 的 
WHO 化 ， 保 证 足 量 的 僻 & 和 内、 蛋 、 奶 及 豆 类 的 供给 ， 忌 
炸 】 


食 刺 激 性 食品 ， 】 油 前 、 烟 村 及 
、 奶 及 豆 类 是 腾 
eo 生 表 A、 核 黄 素 及 卵 碗 


是 维生素 A 黄 素 及 钙 的 良好 来 源 。 

(4) 庄 调 时 应 使 食物 便于 咀嚼 ， 易于 消化 ， 粗 粮 要 细 做 ， 对 于 儿童 应 避免 摄 入 整 
粒 或 帯 刺 食物 。 

(5) 合理 调配 膳食 ， 使 食物 色 、 香 、 味 、 形 俱 佳 ， 并 经 常 变换 花样 ， 以 提高 儿童 
的 进食 兴趣 ， 增 进食 欲 ; 应 少 放 或 不 放 味 精 等 人 工 合成 调味 品 。 

(6) 保证 蔬菜 水 果 的 供给 。 补 充 蔬菜 、 水 果 的 目的 是 为 了 获得 胡 葛 卜 素 、 维 生 素 
C 、 矿 物质 及 膳食 纤维 等 营养 素 ， 其 中 小 棵 有 色 蔬 菜 尤其 是 绿叶 蔬菜 富 含 胡 葛 卜 素 、 
维生素 C， 宜 尽量 选用 。 每 日 蔬菜 的 总 供给 量 约 为 500 克 ， 其 中 绿叶 蔬菜 不 低 于 
300 克 。 

(7) 钙 是 构成 骨骼 的 重要 成 分 ， 青 少年 正 值 生长 旺盛 时 期 ， 骨 澡 发 育 迅 速 ， 需 要 
摄 入 充足 的 钙 。 据 1992 年 全 国营 养 调查 资料 显示 ， 我 国 中 小 学 生 钙 的 摄 入 量 普遍 不 
足 ， 还 不 到 推荐 供给 量 的 一 半 。 为 此 ， 青 少年 应 每 天 摄 入 一 定量 奶 类 和 豆 类 食品 ， 以 
补充 钙 的 不 足 。 青 春 发 育 期 的 女孩 应 时 常 吃 些 海产 品 以 增加 碘 的 摄 和 人 。 另 外 ， 注 意 补 
充 含 铁 多 的 食物 。 


88 












绪 白 质 的 主要 来 源 ， 其 中 鸡蛋 除 含 优质 
脐 等 营养 素 。 奶 类 除 含有 优质 蛋白 质 外 ， 还 














2. 儿童 营养 食谱 制定 基本 原则 
(1) 食谱 的 制定 要 遵循 平衡 膳食 的 原则 。 


(2) 一 日 三 餐 ， 课 间 加 餐 一 次 。 要 重视 早餐 ， 早 餐 所 提供 的 能 量 应 达到 全 日 总 能 
量 的 30% 左 右 ， 以 满足 上 午 学 习 的 需要 。 

(3) 膳食 多 样 化 ， 食 物种 类 全 面 、 拱 配合 理 、 美 味 可 口 。 

(4) 上 吃 富 含 钙 、 铁 和 维生素 C 的 食物 。 

儿童 一 日 不 带 量 营养 食谱 举例 见 表 3-4。 


表 3-4 儿童 一 日 不 带 量 营 养 食谱 






























































餐 ”次 食谱 1 食谱 2 食谱 3 
牛奶 豆浆 豆腐 及 
早餐 面包 小 亚 发 楼 4 烧 蚀 
素 什 角 灼 黄 AN 粒 海带 丝 
课 问 加 和 餐 水 果 酸奶 ， 水果 
葱花 饼 SS 米饭 
和 济 海 鱼 片 番茄 牛 内 清炖 排骨 小 白菜 
香菇 油 清 炒 荷兰 豆 西红柿 烧 前 子 
ms 小 白菜 
ea ーー am 
拉面 并 Ws 紫 米 乡 
又 粮 栈 排骨 Nar 虾仁 豆腐 
1 木耳 菜花 化 炒 柿子 椒 计 蓝 丝 
> 胡 葛 卜 奶 


3. 青少年 营养 食谱 制定 基本 原则 
膳食 中 各 种 营养 素 要 能 够 完全 满足 此 阶段 身体 的 需要 ， 达 到 平衡 膳食 的 要 求 。 


(1) 选择 多 样 化 的 食物 ， 供 给 和 蛋白质、 钙 、 铁 以 及 维生素 A、B,、C 
食物 。 


(2) 食谱 安排 要 注意 荤 素 搭配 、 粗 细 搭 配 、 粗 粮 细 做 。 
(3) 根据 个 人 的 具体 情况 进行 调整 ， 当 身高 增长 很 快 、 活 动量 大 时 ， 要 适当 增加 
能 量 和 蛋白质 的 摄 入 ; 活动 量 小 ,体重 增加 迅速 超过 标准 体重 时 ， 就 要 适当 控制 饮 
食 ， 少 食用 油 炸 食品 、 肥 肉 、 零 食 和 甜 饮料 等 。 

(4) 一 日 三 餐 ， 条件 允许 时 可 在 两 餐 之 间 加 和 餐 一 次 。 

青少年 一 日 不 带 量 营 养 食 谱 举 例 见 表 3-5。 
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营养 配餐 与 养生 指导 。。 。 






































表 3-5 青少年 一 日 不 带 量 营 养 食 诺 
餐 次 食谱 1 食谱 2 食谱 3 
玉 米 深紅 牛奶 豆浆 
馒头 豆包 千 层 饼 
炒 雪 菜 豆腐 二 拌 胡萝卜 黄 笋 丝 毛豆 萝卜 干 
酸奶 五香 和音 鼻 者 鸡蛋 
利他 蒸 红薯 米饭 ， 燕 玉米 
站 发 面包 米饭 演 肝 片 配 柿子 椒 
拌 海带 丝 红烧 牛肉 海带 番茄 菜花 
香菇 骨 葛 卜 丝 草 菇 并 蓝 虾皮 紫 菜 鸡 绰 汤 
加 餐 水 果 水 果 | 水 果 
二 米饭 银耳 红 束 粥 。《 鸡肉 旨 
二 清蒸 鲈鱼 花巻 、 く \ \ 玉米 面包 
藉 芽 王 豆 全 洋葱 牛 柳 
西红柿 鸡蛋 汤 ツー 荐 其 闪 菜 











3 不 同 生理 条 件 人 群 营养 食谱 设计 理论 支撑 


单元 四 “老年 人 营养 需求 


1. 老年 人 营养 与 膳食 
60 岁 以 上 的 人 群 为 老年 人 。 
人 体 衰老 是 一 个 自然 规律 ， 不 可 逆转 ， 只 能 延缓 。 随 着 年 龄 的 增加 ， 老 年 人 各 器 
官 的 功能 逐渐 衰退 ， 容 易 导致 营养 缺乏 病 或 慢性 退行 性 疾病 的 发 生 。 
老年 人 的 生理 特点 : 随 着 年 龄 增加 ， 基 础 代谢 率 下 降 ; 人 体 组 成 成 分 也 随 年 龄 增 
加 发 生 缓慢 变化 ， 主 要 表现 为 : 消化 系统 改变 ; 心血 管 系统 的 变化 ; 视觉 器 官 的 生理 
功能 变化 ; 神经 系统 变化 和 免疫 系统 功能 的 改变 。 
老年 人 的 饮食 营养 调理 ， 要 根据 各 自 的 生理 特点 而 定 ， 总 的 原则 是 “四 足 四 低 ”， 
即 足够 蛋白 质 、 足 够 矿物 质 、 足 够 维生素 、 足 够 膳食 纤维 和 、 低 脂肪 、 低 胆 固 
醇 、 低 盐 。 NK 
老年 人 营养 膳食 具体 要 求 如 下 。 で 
(1) 食物 多 样 化 ， 做 到 粗细 粮 搭 配合 理 。 多 样 ， 可 获得 全 面 的 营养 ， 主 
能 提供 多 种 维生素 、 矿 物质 和 腾 
正常 分 泌 。 膳 食 纤 维 可 刺激 胃 肠 里 


食 做 到 粗细 搭配 ， 粗 粮 、 暮 类 具有 很 高 的 营 人 AN 
动 、 防 止 便 秘 ， 还 可 以 调节 血糖 

(2) 食物 宜 清淡 、 易 消化 。 人 人物 少 盐 、 少 油腻 。 老 年 
人 消化 器 官 功能 有 不 同 程度 的 re 0 退 、 消 化 液 分 泌 減少 。 食 



























































食 纤维 ， 人 

物 加 工时 尽量 切 细 、 の I 后 尽量 松软 ， 谈 调 方式 易 采 用 蒸 、 者 、 

炖 、 煲 ， 少 用 油 炸 、 MK 上 老年 人 适合 食用 带 馅 食 
增长 ， 


品 ， pe ， 有 利于 健 
(3) 注 Dn ph 骨 矿 物质 不 断 丢失 ， 骨 密度 逐渐 
下降 、 女 性 釣る More 得 质 损失 更 为 严重 ; 另 一 方面 ， 老 年 人 钙 吸 收 


能 力 下 降 ， 故 更 容易 发 生 因 骨 质 疏 松 而 引起 的 骨折 。 应 注意 钙 和 维生素 D 的 补充 。 

锌 是 老年 人 维持 和 调节 正常 免疫 功能 所 必需 的 ， 硒 可 提高 机 体 抗 氧化 能 力 ， 与 延 
缓 衰老 有 关 ， 适 量 的 铬 可 使 胰岛 素 充分 发 挥 作用 。 老 年 人 要 注意 补充 富 含 这 些 矿物 质 
的 食物 。 

(4) 增加 富 含 抗 氧化 食品 的 摄 入 。 自 由 基 被 认为 是 引起 机 体 衰老 及 某 些 慢性 疾病 
发 生 的 病因 之 一 。 在 正常 情况 下 ， 人 体 具有 较 强 的 抗 氧化 防御 能 力 。 该 防御 系统 由 搞 
氧化 剂 和 抗 氧化 酶 组 成 ， 可 有 效 清除 自由 基 ， 延 缓 衰 老 。 抗 氧化 剂 和 抗 氧化 酶 可 从 食 
物 中 获得 ， 具 有 抗 氧化 作用 的 营养 素 有 维生素 A、 维 生 素 C、 维 生 素 E、 类 胡 葛 卜 素 
以 及 微量 元 素 硒 等 。 老 年 人 最 好 多 选择 富 含 以 上 营养 素 的 食物 ， 如 动物 海产 品 、 瘦 
肉 、 豆 制品 、 蘑 菇 、 香 菇 、 木 耳 、 海 带 、 紫 菜 、 绿 色 蔬菜 、 黄 色 瓜 果 等 ， 以 增强 机 体 
的 抗 衰老 能 力 。 

2. 老年 人 营养 食谱 制定 基本 原则 


(1) 食物 多 样 化 ， 注 意 粗细 粮 搭 配 达 到 平衡 膳食 的 要 求 。 
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营养 配餐 与 养生 指导 。。 。 


(2) 饮食 清淡 、 少 盐 、 松 软 易 消 化 ， 少 量 多 餐 。 不 要 饱 食 ， 每 餐 7 一 8 分 饱 为 好 ， 
每 日 除 3 次 正餐 外 ,在 两 餐 之 间 可 有 加 餐 , 但 食物 总 量 最 好 不 要 超过 推荐 的 食物 
数量 。 

(3) 食物 质地 宜 软 、 细 、 烂 ,适合 于 老年 人 咀嚼 、 消 化 和 吸收 ; 多 采用 蒸 、 者 、 
烩 、 炖 的 毫 调 方法 。 

(4) 干 稀 搭配 ， 注 意 色 、 香 、 味 、 形 ， 以 增进 老年 人 的 食欲 。 

老年 人 一 日 不 带 量 营养 食谱 举例 见 表 3-6。 


表 3-6 老年 人 一 日 不 带 量 营养 食谱 





















































餐 次 食谱 1 食谱 2 食谱 3 
牛奶 麦片 粥 豆腐 脑 玉米 潭 唱 
is 小 豆包 此 米面 发 楼 | 小 花卷 
加 餐 水 果 酸奶 NA 水 果 
小 杰 玉 米面 发 楼 软 米饭 < 人 \ ハ 小玉 
a 鸡肉 多 美 芍 夏 成 「V 砂锅 豆腐 
肉 丝 香干 衣 蓝 卜 丝 和 海 米 冬瓜 
椒 油 西葫芦 0 西红柿 面 上 
加 餐 蛋糕 ， 水 果 花山 药 美 ， 水果 酸奶 ， 饼 二 
猪肉 小 白菜 饱 包公 玉米 红豆 奖 
晚餐 敬 生 层 钳 
昔 卜 丝 余 鲫 鱼 


3 不 同 生理 条 件 人 群 营养 食谱 设计 理论 支撑 


一 、 判 断 题 


1 
2 
3 
4 
号 
6 
9/ 


- 孕妇 严重 缺 锌 可 引起 胚胎 畸形 。 

. 敬 类 是 膳食 纤维 和 B 族 维生素 的 良好 来 源 。 

. 米 、 面 、 蛋 类 以 者 蒸 的 豪 饪 方法 为 最 好 。 

. 多 喝 果汁 可 以 补充 膳食 纤维 ， 因 为 果汁 中 含有 丰富 的 纤维 。 
- 奶 及 其 制品 除了 是 钙 的 良好 来 源 外 ， 还 含有 丰富 优质 蛋白 质 。 
. 学 龄 前 儿童 腾 食 安排 以 能 量 密度 低 、 软 、 多 餐 为 主要 特点 。 
- 植物 性 食物 只 能 提供 维生素 A 的 原料 一 一 胡萝卜 素 。 


一 一 一 一 一 一 一 





一 ~ ~ 一 一 


に 























8. 学 龄 前 儿童 所 使 用 的 豪 调 油 应 该 主要 是 动物 油 。 ( ) 

9. 大 学 生 摄 人 的 油脂 应 该 以 植物 油 为 主 ， 但 可 以 有 一 定量 的 动物 脂肪 的 摄 和 人 。 
Ca 

二 、 单 项 选择 题 

1. 对 于 儿童 ， 首 选 的 饮品 是 ( )s 

A. 果汁 B. 白开水 C. 运动 饮料 D. 乳 饮料 

2. 补 钙 的 首选 食物 是 ( ) 。 

A. 豆 类 B. 奶 类 C. 肉 类 D. 绿色 蔬菜 


3. 关于 学 龄 前 儿童 腾 食 碳化 合 物 的 特点 不 正确 的 是 ( 。 )。 

A. 从 以 奶 和 奶 制品 为 主 到 以 谷类 为 主 的 过 渡 

8 不 宜 用 过 多 的 覃 和 面食 稚 

C. 不 应 以 含有 复杂 碳水 化 合 物 的 谷类 为 主 人 G 

D 适量 的 腾 食 纤维 

4. 儿童 生长 发 育 迟 缓 ， 食 欲 减退 或 有 异 能 负 乏 的 党 养 素 是 (  )。 

A. 蛋白 质 和 热能 

C. 待 维生素 A 

5. 影响 儿童 少年 第 二 性 征 发 NNW ) 

A. 钉 B. RNN C. 锌 党 | D. 硒 
6. 学 龄 前 儿童 可 以 ) 食品 。 

A. 辛辣 2 纺 软 Wk D. 大 块 

7. 儿童 少年 脂肪 的 摄取 。 


A. な AN y  B. 増 加 で 不 强调 限制 D. 不 主张 供给 





8. 在 和 地区， 可以 充分 利用 ( ) 来 解决 儿童 的 蛋白 质 营养 问题 
A. 大 豆 B. 牛奶 C. 小麦 D. 酸奶 

9. 老人 一 般 一 日 进餐 为 ( )。 

A. 三 餐 B. 三 餐 两 点 C. 四 和 餐 D. 三 餐 三 点 


10. 生长 发 育 期 的 儿童 应 注意 优质 蛋白 质 的 摄 入 和 足够 的 〈 ) 来 保证 蛋白 质 
能 在 体内 被 有 效 利用 。 

A. 膳食 纤维 B. 矿物 质 C. 水 D. 能 量 

11. 学 龄 前 儿童 的 三 餐 分 配 要 合理 , 以 ( ) 为 宜 。 

A. 三 餐 一 点 制 B. 四 和 餐 一 点 制 C. 三 餐 两 点 制 D. 四 餐 两 点 制 














12. 在 儿童 的 食谱 制定 中 , (。 ) en 

A. 能 量 和 糖 过 高 . 能 量 和 脂肪 过 高 

C. 蛋白 质 和 脂肪 过 高 D. 蛋白 质 和 能 量 过 高 

13. 目前 一 直 认 为 成 人 每 天 不 要 超过 ( 。”) 毫克 的 胆固醇 摄 人 量 。 
A. 100 B. 300 C. 250 D. 350 
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3 不 同 生 理 条 件 人 群 营养 食谱 设计 理论 支撑 
14. 老年 人 的 配餐 中 ， 应 尽量 避免 高 胆固醇 的 食物 ， 下 列 食物 胆固醇 含量 较 低 的 
是 (  )。 
A. 猪 脑 、 猪 皮 B. 鸡蛋 黄粉 、 虾 米 
C. 免 肉 D. 鸭 肝 、 鱼 片 干 
15. 谷类 中 氨基 酸 的 含量 较 低 的 是 ( )s 
A. 蛋氨酸 B. 色気 酸 C. 亮 氨 酸 D. 赖 氨 酸 
16. 面筋 中 含量 丰富 的 物质 是 ( js 
A. 淀粉 B. 纤维 C. 蛋白质 D. 木质 素 
17. 頼 気 酸 在 (  ) 中 含量 较 高 。 
A. 面粉 B. 大 米 C. 小米 D. 牛肉 





18. ( ) 蛋白 质 与 人 体 蛋白 质 氨基 酸 模式 较 接 近 。 

A. 植物 B. 动物 C. 藻类 . 虫草 

19. 下 列 食物 脂肪 含量 高 的 是 ( We A 

A. 核桃 仁 B. 烤 昔 片 C. 包 

三 、 综 合 能 力 训 练 

参考 孕妇 营养 食谱 设计 方法 ， 设 读 n 女 一 日 营养 食谱 ; 参考 大 学 生 营养 食 
谱 设 计 方法 ， 设 计 初 中 生 一 日 营养 食 座 j} 参 考 中 年 人 营养 食谱 设计 方法 ， 设 计 老 年 人 
一 日 营养 食谱 。 设 计 方法 可 自 答 ; 
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开 硝 漠 焉 弹 一 站 关联 沼 梧 忆 


wo 条 项 目 共 包含 6 个 任 
务 。 其 中 前 Na (高 血压 ,多 此 血 症 、 冠 心病 、 精 尿 病 
和 肥胖 人 群 ) /着 为 重点 授课 内 容 ， 这 几 类 人 和 群 营养 食谱 的 设计 文中 详 
细 做 了 阐述 , “任务 六 “其 他 疾病 人 群 营养 与 腾 食 ”作为 了 解 内 容 ， 由 
学 生 通过 学 习 课 后 自行 完成 带 量 营养 食谱 的 设计 ， 本 项 目 中 只 是 提供 
了 相关 的 理论 支撑 ， 供 学 生 自 主 学 习 时 查阅 资料 使 用 。 


宮 


于 


知识 目标 
(1) 了 解 心 脑 血管 疾病 人 群 食物 原料 的 选择 方法 。 
(2) 了 解 糖尿 病人 群 食物 原料 的 选择 方法 。 
(3) 了 解 肥胖 人 群 食物 原料 的 选择 方法 。 
(4) 熟悉 和 了 解 其 他 疾病 人 群 的 膳食 与 营养 知识 。 








4 不同 病 理 条 件 人 群 营养 食谱 设计 pe 
能 力 目标 
(1) 掌握 心 脑 血管 疾病 人 群 (包括 高 血压 、 高 脂 血 症 和 和 冠 心病 ) 营养 食谱 的 设计 
方法 。 


(2) 熟练 运用 食物 交换 份 法 设计 糖尿 病人 群 一 日 营养 食谱 。 
(3) 掌握 肥胖 人 群 营养 食谱 的 设计 方法 。 
案例 内 容 


某 男 ，50 岁 ， 前 来 咨询 体重 问题 和 膳食 指导 。 经 测量 ,他 身高 168 厘米 ， 体 重 85 千 
克 ， 血 甘油 三 酯 增高 ， 血 压 正常 ， 血 胆固醇 正常 。 该 男子 目前 从 事 轻 体力 劳动 ， 请 回答 以 
下 问题 。 


案例 分 析 伶 
(1) 上 述 案 例 中 该 男子 的 BMI 值 为 ” 。 人 G 
sf D. 30.1 





A. 28.9 B. 29.2 G 
(2) 该 男子 的 标准 体重 为 。 千克 。 

A. 63 B. 67 

(3) 该 男子 属于 __。 

A. 超重 B. 肥胖 i C. 正常 D. 正常 偏 胖 
(4) し 面 你 会 给 出 -六 


A. 每 天 步行 5000 步 了 
B. 每 天 步行 1 局 :到 较 高 的 身体 2 
C. 没关系 ， 少 吃 一 点 就 行 了 
D. 多 喝 白 

(5) i 可 以 给 他 後 

A. 少 吃 油 肤 的 食物 

B. 多 吃水 果蔬 菜 


C. 完全 拒绝 吃 猪 肝 和 和 蛋黄 
D. 多 吃 粗 杂 粮 


案例 说 明 


以 上 案例 提 到 的 是 关于 高 脂 血 症 人 群 的 膳食 安排 问题 ， 本 项 目 中 呈现 的 将 是 不 同 病 理 
条 件 下 人 群 的 营养 食谱 设计 的 有 关 知 识 。 综 合 运用 之 前 所 学 的 3 种 营养 食谱 的 设计 方法 ， 
设计 心 脑 血 管 人 群 营养 食谱 (小 组 协作 完成 ) ， 小 组 分 工分 别 设计 高 血压 、 高 脂 血 症 和 冠 
心病 人 群 营养 食谱 ， 在 计算 机 实 训 室 通过 超级 链接 设计 出 一 个 完整 的 PPT 形式 的 心 脑 血 
管 疾病 人 群 一 日 营养 食谱 。 糖 尿 病人 群 的 营养 食谱 建议 用 食物 交换 份 法 较 好 ， 肥 胖 人 群 营 
养 食谱 可 以 综合 运用 3 种 方法 设计 完成 。 
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任务 一 ”高 血压 人 群 营养 食谱 设计 


高 血压 疾病 在 我 国 发 病 率 非常 高 ， 但 平时 往往 被 人 们 忽视 了 ， 人 们 对 高 血压 的 相 
关 知 识 还 缺乏 应 有 的 了 解 。 平 时 的 饮食 习惯 和 生活 方式 对 高 血压 的 恢复 和 治疗 有 很 重 
要 的 辅助 作用 。 


单元 一 ”高 血压 人 群 营养 需求 





1. 高 血压 概述 

人 的 血压 过 高 或 过 低 对 机 体 都 有 不 良 影响 ， 血 压 过 低 时 ， 应 不 能 充分 保证 
全 身 各 器 官 和 组 织 代谢 的 需要 ， 尤 其 是 脑 、 心 、 肾 等 重要 缺 氧 造成 的 功 
能 障碍 ， 将 给 机 体 带 来 严重 的 不 良 后 果 。 et 增加 心脏 负担 ， 因 为 
心室 收缩 时 ， 室 内 压 必须 超过 大 动脉 压力 ， = nh 心室 就 
必须 加 强 收 缩 ， 久 之 ， 则 引起 心脏 扩大 、 0 es 临床 上 常见 的 高 
血压 性 心脏 病 和 上 肺 源 性 心脏 病 ， 就 是 由 习 i i 动脉 长 期 高 压 造成 的 。 此 外 ， 高 

非常 


lL 压 长 期 作用 于 动脉 管 辟 ， 可 造成 血管 Me 导致 动脉 粥 样 硬化 或 血管 破 
列 。 因 此 ， 保 证 血压 稳定 对 维持 正 
re 综合 征 ， 上 上 上 统一 的 血压 分 类 
标准 ( 表 4-1) 。 
A 味 1 血压 
a si (1 千帆 =7.5 毫米 高 采 柱 ) 
っ (收缩 压 ) 難 90 一 120 


低 血压 (舒张 压 ) 60 一 90 











三 3 























高 血压 除 与 遗传 因素 有 关外 ， 还 与 过 量 摄 和 人 食盐、 酒精 、 身 体 体 重 超标 、 能 量 过 
剩 、 压 力 过 大 等 因素 有 关 。 

高 血压 的 高 发 人 群 为 中 老年 人 ， 引 起 高 血压 的 原因 较 复杂 ， 其 中 高 血脂 是 主要 原 
因 之 一 。 高 血压 的 治疗 原则 应 以 药物 为 主 ， 饮 食 调 理 为 辅 。 应 适当 控制 能 量 ， 限 制 食 
盐 摄 入 ， 降 低 脂 肪 和 胆固醇 的 摄 和 人 量 ， 避 免 体重 超标 ， 供 给 低 钠 、 高 钊 、 高 铂 、 高 钙 
饮食 ， 适 当 摄 和 人 维生素 和 和 蛋白 质 。 

2. 高 血压 膳食 原则 

1) 限制 总 能 量 

对 于 肥胖 或 超重 的 高 血压 消费 者 ， 限 制 热量 摄 入 是 控制 高 血压 病 的 重要 措施 。 对 
于 轻 度 肥胖 者 ， 使 总 热量 摄 入 低 于 消耗 量 ， 增 加 体力 劳动 和 活动 ， 努 力 使 体重 达到 和 
接近 标准 体重 。 
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4 ”不同 病理 条 件 人 群 营养 食谱 设计 に まま 


2) 限制 钠 的 摄 入 ， 注 意 补 钾 

每 天 食盐 供给 应 以 2 一 5 克 为 宜 ， 同 时 要 控制 含 钠 高 的 桨 油 、 咸 菜 、 腌 腊 制 品 、 
味精 、 碱 发 面食 品 的 摄 和 人。 

钾 能 阻止 过 高 食盐 引起 的 血压 升 高 ， 对 轻 度 高 血压 还 具有 降 压 作用 。 限 钠 时 要 注 
意 补 钾 ， 钾 钠 的 比例 至 少 为 1.5 : 1。 含 钾 丰 富 的 食物 有 龙 须 菜 、 天 豆 苗 、 蔚 敌 、 芹 
菜 、 丝 瓜 、 茄 子 、 土 豆 、 杂 豆 、 菌 类 等 。 

3) 限制 脂 类 

脂肪 供给 每 天 为 40 一 50 克 ， 除 椰子 油 外 ， 豆油、 菜油 、 花 生 油 、 芝 麻油 、 玉 米 
油 、 红 花 油 等 植物 油 均 含 有 维生素 E 和 较 多 亚 油 酸 ， 对 预防 血管 破裂 有 一 定 作用 。 

4) 增加 膳食 纤维 

进食 富 含 碳水 化 合 物 和 膳食 纤维 的 粗粮 、 蔬 菜 ， 可 促进 动 ， 加 速 胆固醇 排 
出 ， 对 防治 高 血压 有 利 ; 和 葡萄糖、 果糖 及 蔗糖 可 升 高 血脂 ， 

SO 每 天 










5) 补充 钙 、 镁 
钙 与 血管 的 收缩 和 舒张 有 关 ， 摄 入 富 仿 钙 的 食物 \\ 能 
以 供给 1000 毫克 为 宜 。 增 加 镁 的 摄 入 ， 能 使 4 
物 有 牛奶 、 鱼 虾 、 蛋 类 、 肉 类 等 。 2 


6) 增加 维生素 的 摄 入 
ed, 仆 ， 改 善心 脏 功 能 和 血液 循环 。 多 吃 新 鲜 
蔬菜 和 水 果 ， 有 助 于 高 血压 的 他 水 


5 B, 、 维 生 素 B,、 
维生素 Be 和 维生素 B,, 均 应 MA 


生 诛 的 食物 
二 菊花 、 ai 的 作用 ， 应 注意 选择 。 


扩张 ， 血 压 降 低 。 富 含 钙 的 食 
菇 、 菠 菜 、 豆 制品 、 桂 圆 等 。 








单元 二 






营养 配餐 与 养生 指导 。。 。 


高 血压 人 群 营养 食谱 设计 


1. 养生 指导 方案 的 制定 | 


1) 自然 状况 
姓名 








身高 (厘米 ) 
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2) de 
体重 评价 : .6， 超 重 。 

3) 计 / 奖 
标准 体重 } 165-105=60 (千克 ) 

每 日 需要 能 量 : 30x60=1800 ( 千 卡 /天 ) 

每 日 需要 3 种 产能 营养 素 的 量 如 下 。 

脂肪 : 1800x25%/9=S0 ( 克 ) 

蛋白 质 : 1800x15%/4=67.3 ( 克 ) 

糖 : 1800x60%/4=270 ( 克 ) 

4) 建议 

通过 分 析 您 填写 的 健康 调查 表 为 您 提出 以 下 几 点 建议 供 参 考 。 

生活 习惯 : 您 的 生活 习惯 有 竺 改进， 运动 较 少 。 

饮食 习惯 : 

(1) 在 保证 营养 素 供 给 的 前 提 下 ， 控 制 能 量 总 摄 入 量 。 

(2) 控制 供给 高 热量 食品 ， 如 甜食 、 油 炸 食品 等 。 

(3) 适当 增加 鱼 类 等 水 产品 的 摄 入 ， 平 时 注意 补充 新 鲜 的 蔬菜 和 水 果 。 
(4) 适当 增加 户外 运动 ， 如 快走 、 打 羽毛 球 、 打 太极 等 。 


4 ”不同 病理 条 件 人 群 营养 食谱 设计 





2. 一 日 三 餐 产 能 营养 素 的 确定 将 - 
1) 早餐 


糖 270gx30% =81 ( 克 ) 蛋白 0%=20.25 ( 克 ) 
脂肪 50gx30%=15 ( 克 ) 


2) 午餐 Ne R 

糖 270gx40%=108 ( 数 白质 67. 5gx 克 ) 
脂肪 50gx40% = 

3) 晚餐 ペー の 

全 70cxd0%2 ( 克 ) 6 x30%=20.25 ( 克 ) 


脂肪 0302=15 ( 克 ) 
3. 一 日 三 餐 主 副食 种 类 和 数量 的 确定 


早餐 主 副 食 种 类 和 数量 的 确定 〈 计 算法 ) 结果 如 下 。 

早餐 主食 的 数量 : 270gx30%/73.5%=110 ( 克 ) 

早餐 主食 所 含 蛋白 质 : 11.1 : X=100 : 110, X=12.2 ( 克 ) 

早餐 副食 蛋白 质数 量 : 67.Sgx30%-12.21g=8.0 ( 克 ) 

早餐 副食 的 数量 : 8.0/5.2%=154.6 ( 克 ) 

营养 菜 点 的 设计 原则 如 下 。 

高 血压 人 群 营养 菜 点 的 设计 应 以 者 、 拌 、 耸 、 炖 、 南 、 弦 、 炒 等 少 油 的 毫 制 方法 
为 主 。 

早餐 食物 原料 : 面粉 110 克 ， 豆 制品 154. 6 克 ， 木 耳 150 克 , 水果 60 克 。 

早餐 食物 : 花卷 、 豆 浆 、 拌 木耳 、 水 果 沙 拉 。 

午餐 、 晚 餐 主 副食 种 类 和 数量 的 确定 结果 如 下 (食物 交换 份 法 ， 其 中 午餐 食物 原 
料 的 数量 计算 过 程 省 略 ) 。 
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午餐 主 副食 种 类 和 数量 的 确定 结果 如 下 。 

午餐 食物 原料 : 红豆 20 克 ， 大 米 100 克 ， 苘 项 150 克 ， 小 白菜 50 克 ， 桨 牛肉 42 
克 , 豆腐 10 克 。 

午餐 食物 : 红豆 饭 ， 烩 苘 贰 ， 小 白菜 豆腐 汤 ， 桨 牛肉 。 

晚餐 主 副食 种 类 和 数量 的 确定 结果 如 下 。 

晚餐 食物 原料 : 大 米 90 克 ， 蔬 菜 80 克 ， 茄 子 100 克 ， 尖 椒 40 克 ， 鲫 鱼 56 克 , 
青 虾 仁 16 克 ， 冬 瓜 35 克 。 

晚餐 食物 : 大 米饭 ， 蔬 菜 捞 汁 ， 炒 茄子 尖 椒 ， 香 酥 鲫 鱼 ， 虾 滑 冬瓜 汤 。 

晚餐 需要 的 能 量 : 1800x30% = 540 ( 千 卡 ) 

晚餐 主食 的 份 数 : 540x60%/90=3.6 ( 份 ) 

晚餐 主食 的 数量 : 米饭 3.6x25=90 ( 克 ) 

晚餐 副食 的 份 数 : 540x15%/90=0.9 ( 份 ) 

晚餐 副食 的 数量 : 鲫鱼 0.7x80=56 ( 克 ) 時 0 xi ( 克 ) ”蔬菜 : 茄子 
0.2xS00=100 ( 克 ) 失 概 0.1x400=40 ( 克 ) 1x350=35 ( 克 ) ”蔬菜 沙 
拉 0.2x500=100 ( 克 ) (洋葱 、 芹 菜 、 胡 葛 疏 忌 等 ) 


4. 带 量 营养 食谱 的 制定 ( 表 4-2) RS 
表 4-2 欠 群 一 日 营养 食谱 


餐 别 食物 原料 RS 2 水 果 ( 克 ) 
面粉 110， 豆 握 54.6, 木耳 | ，， “1 aa 

i EGO :木耳 水 果 沙 拉 

红豆 100、 商 蓄 150、/ ル を 、 和 商 革 小 白菜 豆腐 


生肉 42、 豆 腐 10 刷 肝 物 。 省 牛肉 

Se 蔬菜 80， 茄 子 100。 突 | 大 仮 基 失 汗 妙 放 子 人 
晚餐 概 40. 鲫鱼 56， 青 虾仁 16, 冬 | 椒 ， 香 酥 鲫鱼 (图 4.1) ， 是 香蕉 100 
瓜 35 滑 冬瓜 汤 






































午餐 胸 梨 100 
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任务 二 ”高 脂 血 症 人 群 营养 食谱 设计 





高 脂 血 症 在 我 国 也 非常 普遍 ， 高 脂 血 症 会 引发 高 血压 、 冠 心病 、 脑 卒中 、 脑 淤血 
等 疾病 ， 有 着 潜在 的 危险 ,需要 人 们 关注 和 重视 。 人 们 对 高 脂 血 症 的 相关 知识 还 缺乏 
一 定 的 了 解 。 普 及 相关 知识 ， 了 解 高 脂 血 症 人 群 的 膳食 原则 和 营养 食谱 设计 知识 很 
E 要 。 
单元 一 ”高 脂 血 症 人 群 营养 需求 











ih 





1. 高 脂 血 症 

人 体 血浆 中 的 脂 类 主要 包括 : 甘油 三 酯 、 胆 固 醇 、 胆 [ HO 
等 。 血 浆 中 的 脂 类 不 能 游离 存在 ， 它 们 必须 与 rs 合成 脂 蛋 白 分 子 ， 以 
脂 蛋白 的 形式 进行 运转 ， 参 与 体内 的 脂 类 代谢 。 

TO 种 或 几 种 脂 质 浓度 超过 正常 高 


限 的 一 种 病症 ( 児 表 4-3) 
表 4-3 RS 
单位 : 毫 摩尔 / 升 


代谢 分 类 NT | 甘油 三 栈 
正常 值 3.36 一 5. 0.4 一 1.71 











临界 值 未 17 Sa 1.71 一 2.26 





高 胆 ed 


こい 和 证 旋光 人 0 


临床 上 高 脂 血 症 的 治疗 方法 有 所 不 同 ， 在 营养 治疗 时 方法 也 有 差别 ,但 有 许多 原 
则 是 一 致 的 。 

血浆 脂 蛋 白 主 要 由 消化 道 吸收 而 来 ， 也 有 部 分 由 体内 合成 或 其 他 组 织 转化 而 来 。 
高 脂 、 高 糖 、 高 热量 的 食物 最 容易 引起 血 桨 脂 蛋白 的 增加 。 饮 食 治疗 高 脂 血 症 是 最 基 
本 的 治疗 措施 ， 通 过 长 期 饮食 的 调理 ， 限 制 饮食 中 脂肪 、 胆 固 醇 的 摄 入 ， 保 持 能 量 均 
衡 ， 对 于 肥胖 患者 要 限制 能 量 ， 控 制 体重 ， 增 加 运动 ， 配 合 降 脂 药物 ， 使 血 胆固醇 、 
甘油 三 酯 浓度 达到 或 接近 正常 值 。 

2. 高 脂 血 症 人 和 群 的 膳食 原则 

1) 限制 能 量 供应 

甘油 三 酯 增高 合并 肥胖 者 ， 饮 食 治 疗 应 限制 总 能 量 、 控 制 体重 ， 碳 水 化 合 物 占 总 
能 量 的 60% 一 70% ， 应 限制 单 糖 和 双 糖 的 摄 和 信 ， 少 吃 甜食 及 少 饮 含 糖 饮 料 ， 不 宜 吃 芒 
糖 、 蜂 蜜 及 含 糖 点 心 和 镀 头 。 
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2) 控制 脂肪 、 胆 固 醇 的 摄 入 

减少 脂肪 摄 人 量 ， 使 脂肪 供给 热能 占 总 能 量 的 25% 以 下 ,降低 饱和 脂肪 酸 的 摄 
人 和信， 少 吃 动物 油脂 及 猪 、 牛 、 羊 等 肥 肉 ， 适 当 增 加 单 不 饱和 脂肪 酸 和 多 不 饱和 脂肪 
酸 的 摄 入 ; 少 吃 含 胆固醇 高 的 食物 ， 如 猪 脑 、 动 物 内 脏 、 蛋 黄 等 ， 胆 固 醇 的 摄 入 量 
应 控制 在 每 天 不 超过 300 毫克 。 对 重度 高 胆固醇 血 症 患者 ， 应 每 天 低 于 200 毫克 。 

3) 适当 增加 膳食 蛋白 质 的 数量 

蛋白 质 的 摄 和 人 量 占 总 能 量 的 12% 一 15% ， 优 质 蛋 白质 占 1/3， 尤 其 是 应 摄 入 豆 类 
及 其 制品 、 瘦 肉 、 去 皮 鸡 鸭 、 鱼 类 。 植 物 蛋 白质 中 大 豆 蛋 白 有 很 好 地 降低 血脂 的 作 
用 ， 所 以 应 提高 大 豆 及 其 制品 的 摄 和 人 。 

4) 增加 膳食 纤维 的 摄 入 

膳食 纤维 对 降低 血 胆 固 醇 有 明显 的 效果 ， 因 全 果 和 蔬菜 ， 适 当 多 吃 
粗粮 ， 以 保证 充足 的 膳食 纤维 的 摄 入 ， 以 利于 胆 固 AA 胆固醇 的 合成 。 配 










餐 要 坚持 粗细 粮 搭配 ， 提 倡 食用 全 麦 、 粗 米 、 粗 面 、 及 水 果 。 


4 不 同 病 理 条 件 人 群 营养 食谱 设计 se 





(5) 马 咨 范 (图 4.2): 近年 来 美国 科学 家 发 现 ， 马 次 萝 含 有 a- 亚麻 酸 。 它 是 一 种 ， 






不 他 和 脂肪 酸 ， 一 般 存 在 于 海产 品 中 ， 在 植物 中 少见 ， 而 马 齿 蝎 中 的 含量 却 很 让 富 。 它 := 
* 具有 抑制 人 体 血清 胆固醇 和 甘油 三 酯 生成 的 生理 功能 ， 能 防治 冠 心病 和 高 脂 血 症 。 【 








国 4.2 As a 


単元 二 ”高 脂 血 症 人 群 营养 食谱 设计 ae っ 
1. Wi RS 


1) 自然 状况 小 




















2) 一 般 情 况 分 析 

体重 评价 ; BMI 23. 87， 正 常 

3) 计算 

标准 体重 : 165-105= 60 (千克 ) 

每 日 需要 能 量 : 35x60=2100 ( 千 卡 /天 ) 

每 日 所 需 三 餐 产 能 营养 素 的 量 如 下 

脂肪 : 2100x25%/9=58.3 ( 克 ) 

蛋白 质 , 2100x15%/4=78.75 ( 克 ) 

糖 : 2100x60%/4=313 ( 克 ) 

4) 建议 

通过 分 析 您 填写 的 健康 调查 表 为 您 提出 以 下 几 点 建议 供 参 考 . 
(1) 饮食 习惯 。 您 的 饮食 习惯 较 好 ， 控 制 脂肪 的 摄 入 ， 
另外 ， 工 作 压力 较 大 ， 要 注意 睡眠 障碍 的 改善 。 
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(2) 生活 习惯 。 您 的 生活 习惯 较 好 ， 主 要 是 运动 较 少 ， 连 续 坐 位 工作 时 间 稍 长 ， 
尤其 是 在 电脑 前 工作 过 长 ， 需 加 以 注意 。 








2 确定 主 副食 的 种 类 和 数量 将 - 


1) 早餐 

早餐 食物 原料 : 面粉 70 克 、 牛 肉 末 、 海 带 250 克 、 绿 豆 35 克 、 苦 瓜 275 
克 、 並 果 100 克 。 

早餐 食物 : 牛肉 未 花巻 、 豆 弟 、 炒 苦 瓜 。 壮 果 。 

2) 午餐 加 

午餐 食物 原料 : 3 大 米 125 克 、 、 豆 残 50 克 、 草 鱼 32 克 、 
西 兰花 105 克 、 尖 茄子 100 克 。 

午餐 食物 : 、 麻 婆 豆腐 、 豆 西 兰花 、 尖 椒 茄 子 。 

3) 晚 / 有 


晚餐 食物 原料 ,大米 105 克 、 猪 肉 20 克 、 白 菜 100 克 、 松 仁 3.8 克 、 苘 贰 50 克 、 
虾仁 32 克 、 西 芹 100 克 、 奇 异 果 100 克 。 

晚餐 食物 : 米饭 、 清 蒸 猪肉 炖 白菜 、 松 仁 菌 项 、 西 芹 虾 位、 奇异 果 。 

早餐 主 副食 数量 的 计算 结果 如 下 。 

早餐 需要 的 能 量 : 2100x30%=630 ( 千 卡 ) 

早餐 主食 的 份 数 : 630x60%/90=4.2 ( 份 ) 

早餐 主食 的 数量 : 面粉 2 8x25=70 ( 克 ) 绿豆 粥 1.4x25=35 ( 克 ) 

早餐 副食 的 份 数 : 630x15%x90=1.05 ( 份 ) 

早餐 副食 的 数量 : 牛肉 末 1.05x50=52.5 ( 克 ) 

蔬菜 : 海带 250 克 、 苦 瓜 275 克 。 

午餐 主 副食 数量 的 计算 结果 如 下 。 

午餐 需要 的 能 量 : 2100x40% = 840 ( 千 卡 ) 

午餐 主食 的 份 数 : 840x60%/90=5.6 ( 份 ) 

午餐 主食 的 数量 : 大 米 5 份 5x25=125 ( 克 ) 黒米 0.6 傍 0.6x25=15 ( 克 ) 
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午餐 副食 的 份 数 : 840x 15%/90=1.4 ( 份 ) 
午餐 副食 的 数量 : 豆 残 0.2 份 0.2x250=50 ( 克 ) 豆腐 0.2 份 0.2x150=30 ( 克 ) 
草鱼 0.4 份 0.4x80=32 ( 克 ) 

蔬菜 : 西 兰花 0.3 份 0.3x350=105 ( 克 ) 尖 椒 0.1 份 0.1x400=40 ( 克 ) 
茄子 0.2 份 0.2x500=100 ( 克 ) 

晚餐 主 副食 数量 的 计算 结果 如 下 。 

晚餐 需要 的 能 量 : 2100x30% = 630 ( 千 卡 ) 

晚餐 主食 的 份 数 :630x60%/90=4.2 ( 份 ) 

晚餐 主食 的 数量 : 大 米 4.2 份 ”4.2x25=105 ( 克 ) 

餐 副 食 的 份 数 : 630x15%/90=1.05 ( 份 ) 

晚餐 副食 的 份 数 及 数量 : 松仁 0.25 份 0.25x15=3.8 ( 克 





猪肉 0.4 份 0.4x50=20 ( 

虾仁 0.4 份 0.4x80=32.( 

蔬菜 : 白菜 0.2 份 0.2xS00=100 ( 克 ) 和 份 0. 1x500=50 ( 克 ) 
西 芹 0.2 份 0. 2x500=100 ( 克 ) 

3. 营养 食谱 的 制定 ( 表 4-4) ポン 


表 4-4 人 群 一 日 营养 食谱 








早餐 苹果 100 


餐 别 食物 原 De 0 水 果 ( 克 ) 
面粉 0、 生 肉 和 328。 海事 20 管 、 録 豆 、 
ェ 2 














黑 \ 大米 125， 豆腐 30, 豆 ， 麻 小 豆腐 ， 豆 至 草 
午餐 “| 现 50, 膏 鱼 32， 西 兰花 ms 烩 西 兰 花 (图 4.3)， 尖 
茄子 100 計 板 基子 
大 米 105、 猪 肉 20, 自 菜 100, 松 6 た 
晚餐 | 仁 3.8. 商 某 50, 虾仁 32， 西 ss 半月 人 奇异 果 100 
芹 100 苘 若 ， 西 芹 虾仁 














图 4.3 烩 西 兰花 
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任务 三 ” 冠 心 病人 群 营养 食谱 设计 


冠 心 病 是 具有 潜在 威胁 的 一 类 疾病 ， 需 要 人 们 的 关注 和 重视 。 减 缓 工作 节奏 、 减 
轻 工 作 压力 ， 养 成 良好 的 生活 方式 和 饮食 习惯 对 该 病 很 重要 。 目 前 人 们 对 冠 心病 的 重 
视 程度 还 不 够 ， 仍 需 继续 加 强 相关 知识 的 学 习 。 


单元 一 ” 冠 心病 人 群 营养 需求 


1. 冠 心 病 概述 
TCR 





或 阻塞 ， 从 而 引起 的 心脏 病 。 高 血压 、 高 脂 血 症 、 糖 尿 病 、 、 吸 烟 等 因素 都 可 
引起 冠 心病 。 冠 心病 除了 临床 药物 治疗 外 ， 饮 食 上 也 须 

2. 冠 心病 人 群 膳食 原则 将 - 

1) 控制 总 能 量 

Ye 性 质 需 要 而 定 ， 减 少 每 日 的 总 热 
量 。 尤 其 对 有 肥胖 家 族 史 超重 者 ， 应 近 或 达到 标准 体重 。 






二 多 的 动物 醇 的 食物 ， 在 配餐 时 尽量 少 

选用 肥 肉 、 猪 内 脏 、 螺 肉 、 争 子 、 時 子 、 進 黄 】 蔚 、 牛 脊 岩 、 猪 脑 等 原料 。 

3) 控制 钠 的 摄 

冠 心 病人 往 和 压 症 ， 尤 其 在 有 
每 日 摄 入 钠 盐 。 中 度 以上 心 功能 

4) 补 

维生素 能 改善 心肌 代谢 和 心肌 功能 。 注 意 增加 富 含 维生素 B 族 、 维 生 素 C、 维 生 
素 E 的 食物 。 

5) 适量 摄 和 人 碳水 化 合 物 和 蛋白 质 

碳水 化 合 物 应 占 总 热量 的 60% 一 70% ， 少 用 蔗糖 和 果糖 。 蛋 白质 供给 要 注意 动物 
性 蛋白 和 植物 性 蛋白 的 合理 搭配 。 提 倡 食用 大 豆 制品 、 谷 类 蛋白质 ， 可 降低 血 胆固醇 
的 水 平 。 







不 全 时 ， 应 控制 钠 的 摄 入 ， 一 般 
全 病人 每 天 钠 盐 控 制 在 3 克 以 下 。 





4 不 同 病 理 条 件 人 群 营养 食谱 设计 





单元 二 ” 冠 心病 人 群 营养 食谱 设计 


\ 9 
1. 养生 指导 方案 的 制定 SS 


1) 自然 状况 





















身高 (厘米 ) 


2) Le 和 ヾ ン 
体重 评 23. 87， 正 常 。 
3) My の 3 
9 : 165-105=60 (千克 ) 
每 日 需要 能 量 ， 35x60=2100 ( 千 卡 ) 

4) 建议 

(1) 饮食 习惯 。 您 的 饮食 习惯 较 好 ， 控 制 脂肪 的 摄 入 ， 注 意 食品 安全 。 在 您 的 饮 
食 中 蔬菜 、 水 果 摄 入 量 较 少 ， 鱼 类 摄 入 量 较 少 ,应 适当 增加 这 些 食物 的 比重 。 粗 粮 、 
杂粮 应 适当 摄 入 。 

(2) 生活 习惯 。 您 的 生活 习惯 较 好 ， 主 要 是 运动 时 间 不 足 ， 连 续 坐 位 工作 时 间 稍 
长 。 您 的 生活 习惯 还 有 待 改进 。 建 议 您 增加 运动 时 间 ， 避 免 熬 夜 ， 保 持 正常 睡眠 。 
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机 







营养 配餐 与 养生 指导 。。。 


2. 确定 主 副食 的 种 类 和 数量 和 


1) 早餐 Ne S 
早餐 食物 原料 ， の 带 、 绿 豆 、 Sm 


早餐 食物 : 花卷 拌 海带 、 绿 豆 沙拉 。 
に 午餐 

“~ 黒米 、 大 米 、 小 腐 、 西 芹 、 虾 仁 、 花 生 、 菠 菜 、 豆 残 、 
ts : 黑 米 饭 、 西 芹 虾仁 、 果 仁 菠菜 、 豆 臻 鳗鱼、 小 白菜 豆腐 汤 。 


3) 晚餐 
晚餐 食物 原料 : 小 粒 玉米 、 大 米 、 蒜 蓉 、 西 兰花 、 香 菇 、 油 菜 、 苘 贰 、 紫 菜 、 


鸡蛋 。 
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晚餐 食物 : 金 银 饭 、 蒜 敬 西 兰花 、 香 菇 扒 油 菜 、 烩 苘 项 、 紫 菜 鸡 蛋 汤 。 
早餐 主 副 食 数 量 的 确定 结果 如 下 。 
早餐 需要 的 能 量 : 2100x30%=630 ( 千 卡 ) 
早餐 主食 的 份 数 : 630x60%/90=4.2 ( 份 ) 
早餐 主食 的 数量 : 面粉 2 8x25=70 ( 克 ) 
绿豆 粥 1.4x25=35 ( 克 ) (其 中 绿豆 10 克 、 大 米 25 克 ) 
早餐 副食 的 份 数 : 630x15%x90=1.05 ( 份 ) 
早餐 副食 的 数量 : 牛肉 1. 05x35 克 =36.8 ( 克 ) 
蔬菜 水 果 : 海带 0.65x500=325 ( 克 ) 苹果 : 0.4x200=80 ( 克 ) 


午餐 主 副食 数量 的 确定 结果 如 下 。 

午餐 需要 的 能 量 : 2100x40%=840 ( 千 卡 ) 

午餐 主食 的 份 数 ，840x609%/90=5.6 ( 份 ) 

午餐 主食 的 数量 : 大 米 5 份 3x25=125 ( 克 ) 黑 米 0.6 份 0.6x25=15 ( 克 ) 
午餐 副食 的 份 数 ，840x159%/90=1.4( 份 ) 

午餐 副食 的 份 数 分 配 及 数量 如 下 。 

豆腐 0.2 份 0.2x150=30 ( 克 ) 

豆 貴 0.1 傍 0.1x250=25 ( 克 ) 

花生 0.2 傍 0.2x60=12 ( 克 ) 

虾仁 0.4 份 0.4x80=32 ( 克 ) 

鳗鱼 0.5 份 0.5x80=40 ( 克 ) 

蔬菜 : 西 芹 0.1 份 0.1x500=50 ( 克 ) agg ( 克 ) 


菠菜 0.2 份 0.2xS00=100 ( 克 ) 


晚餐 主 副食 数量 的 确定 结果 如 下 。 和 








晚餐 需要 的 能 量 : 2100x30%=630 ( 千 


晚餐 主食 的 份 数 ， 630x60%790=4. 2 
晚餐 主食 的 数量 ， 大 米 3 份 3x ( 小 粒 玉米 1.2 份 1.2x25=30 ( 克 ) 


晚餐 副食 的 份 数 : 630x159%%@0 ミ NNO0S ( 份 ) 吉 
晚餐 副食 的 数量 ,鸡蛋 a 0 
蔬菜 水 果 :; 紫菜 0.25. 傍 95x500=125 ( 克 ) XXX 和 六 0.1 份 0.1x500=50 ( 克 ) 


re 0. 2x350=70 油菜 0.1 份 0.1x500=50 ( 克 ) 
人 份 0. 1x500= 9 香花 0.2x200=40 ( 克 ) 


3. NE a 


表 4-5 冠 心 病人 群 一 日 营养 食谱 











餐 别 食物 原料 ( 克 ) 食物 名 称 水 果 ( 克 ) 
面粉 9， 牛肉 36.8， 海带 325，| 花卷， 将 牛肉 ， 拌 海带 ， 绿 
人 | 绿豆 10， 大 米 5 豆 弦 Mt 





黑 米 15， 大米 125， 西 芹 50， 是 


仁 32, 花生 12， 菠 菜 100， 豆 到 | 黑 米饭 ， 西 芹 虾仁 ， 果 仁 菠 





午餐 25。 銀 鋼 40. 水 碧蓝 100, 豆 菜 ， 豆 吏 蚀 鱼 (图 4.4) 小 白 
菜豆 腐 汤 
腐 30 
小 粒 玉米 30， 大 米 75, 西 兰花 | _ 2 ja 
晚餐 | 70， 香菇 50， 油 菜 50， 苘 苗 50，| 二 米饭 ， 藉 其 西 兰花 ， 香菇 扒 | 。 香 攻 40 


紫菜 125， 鸡蛋 57.6 油菜 ， 烩 苘 项 ， 紫 菜 鸡 蛋 汤 
洒 » 3 和 
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营养 配餐 与 养生 指导 






糖尿 病 的 发 病 率 正 3 了 (前 两 位 分 
别 是 心 脑 血管 疾病 和 及 交 ) E ， 养 成 良好 的 生活 
方式 和 饮食 习惯 ， 尽 量 降低 患 并 发 症 虱 床 用 测 、 he 理 干 


预 、 适 当 运 动 加 上 合理 的 Se FE 活 寿命 ;糖尿病 人群 可 用 饮食 疗法 辅 
助 治疗 wj 


~ 





od 9o 7 sa 2 
特别 提示 fo 3 
(1) A ne 再 者 成 亚 ， 服 食 之 ， 其 比例 为 1 : 4， 
要 经 党 
(2) 猪 膜 、 山 志 ， 洗 净 。 山 药 200 克 ， 加 适量 水 炖 熟 ， 加 食盐 调 





味 。 分 4 天 服 完 ， 疗程 不 限 。 

(3) 鲜 番 暮 叶 、 冬 瓜 一 一 鲜 番 著 叶 50 克 ， 冬瓜 100 克 ， 二 者 均 切 碎 ， 加 适量 
水 炖 熟 、 食 用 ,每 日 一 剂 ， 疗 程 因 人 而 异 。 

(4) 黄鳝 一 一 科技 资料 报道 ， 鳝 鱼 体内 含有 降 糖 成 分 ， 糖 尿 病 患者 食 之 有 蔓 。 
用 法 : 每 日 适量 烹调 食 之 。 

(5) 苦瓜 一 一 含有 类 似 胰 岛 素 的 物质 ， 有 明显 降 糖 作用 。 用 法 : 以 鲜 苦 瓜 做 
莱 食 ,每 餐 100 克 ， 一 日 3 次 ; 或 将 苦瓜 制 成 干粉 ， 每 次 服 10 克 ， 一 日 3 次 ， 据 
报道 有 效率 80%。 

(6) 洋 蕙 一 其 挥发 油 可 降 血 糖 。 用 法 : 每 餐 可 炒 食 1 个 葱头 ， 一 日 2 次 ， 炒 
时 以 嫩 脆 为 佳 ， 不 可 者 类 





As 
__ 


モー ニー ニー ニー ニー ニー ニー ニー ニー ニー ニー ニー ニー ニー ニー ニー ニー ニー ニー ニー ニー ニー ニー ニー ニー ニー ニー ニー ニー ニー ニー ニー ニー ニー-ー 
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4 “不 同 病 理 条 件 人 群 营养 食谱 设计 Pe 





单元 一 ”糖尿 病人 群 营养 需求 Ry 

















1. 糖尿 病 概述 っ > 

0 三 en 
wo 的 代谢 性 疾病 〈( 表 4- 

表 4-6 类 和 标准 
谢 分 类 空腹 血糖 负荷 后 2 小 时 血糖 

正常 血糖 (NGR) <6.1 <7.8 
空腹 血糖 受 损 (IFC) 6.1-7.0 <7.8 
糖 耐 量 减低 (IGT) <6.1 7.8~11.1 
糖尿 病 (DM) テ 7.0 テ 11.1 











注 : 该 标准 为 世界 卫生 组 织 标准 ， 空 腹 血 糖 受 损 (IFC) 或 糖 耐量 减低 (ICT) 统称 为 糖 调节 
受 损 (IGR， 即 糖尿 病 前 期 ) 。 

糖尿 病 患者 由 于 体内 胰岛 素 分 泌 量 不 足 或 胰岛 素 效应 差 ， 葡 萄 糖 不 能 进入 细胞 内 ， 
结果 导致 血糖 升 高 ， 尿 糖 增加 ， 出 现 多 食 、 多 饮 、 多 尿 而 体重 减少 的 所 谓 “ 三 多 一 少 ” 
的 症状 。 患 者 主要 出 现 糖 代谢 亲 乱 ， 同 时 出 现 脂肪 、 蛋 白质 、 水 及 电解 质 等 多 种 代谢 亲 
乱 ， 发 展 下 去 可 能 发 生 眼 、 肾 、 脑 、 心 脏 等 重要 器 官 及 神经 、 皮 肤 等 组 织 的 并 发 症 。 

糖尿 病 的 类 型 : 1985 年 世界 卫生 组 织 将 糖尿 病 分 为 工 型 和 下 型 。1997 年 美国 糖 
尿 病 协会 提出 新 的 诊断 标准 和 分 类 的 建议 ，1999 年 世界 卫生 组 织 也 对 此 作 了 认可 ,最 
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终 将 糖尿 病 分 为 4 种 类 型 : 工 型 糖尿 病 、 开 型 糖尿 病 、 妊 娠 糖尿 病 和 其 他 类 型 的 糖 
尿 病 。 

糖尿 病 患者 的 饮食 控制 概括 起 来 包括 控制 血糖 和 血压 、 维 持 正常 体重 、 增 强 肌 体 
对 胰岛 素 的 敏感 性 。 

2. 糖尿 病人 的 膳食 原则 

(1) 合理 控制 热能 是 首要 原则 ， 热量 供给 应 以 维持 或 略 低 于 理想 体重 为 宜 。 肥 胖 
者 必须 减少 热量 摄 入 ， 以 减轻 体重 (肥胖 者 体内 脂肪 增多 ， 致 使 肌体 对 胰岛 素 的 敏感 
性 下 降 ， 不 利于 治疗 ) ， 消 瘦 者 则 要 提高 热量 以 增加 体重 ( 消瘦 者 由 于 体质 弱 ， 对 疾 
病 的 抵抗 力 降低 ， 影 响 健康 ) 。 

和 











奶 、 蛋 、 大 豆 及 豆 制品 等 含 蛋白 质 的 食物 ， 控 制 脂肪 和 胆 固 吃 肥 肉 、 肥 油 、 动 
物 内 脏 等 。 碳 水 化 合 物 的 量 不 宜 过 低 ， 一 般 主食 摄 入 量 50 克 左 右 。 
(3) 要 养 成 良好 的 饮食 习惯 ， 定 时 定量 ， 少 量 多 餐 , 胃 量 增加 和 运动， 以 增加 热能 





的 消耗 。 
病人 一 日 至 少 三 餐 ， 而 且 要 定时 定量 。 NowrenfttoJey 


配 在 三 餐 中 ， 使 每 餐 都 含有 一 Ma 、 脂 肪 和 蛋白质 食物 ， 这 样 既 有 利 
于 减缓 葡萄 糖 在 肠 道 内 的 吸收 RN 的 释放 ， 也 符合 营养 配餐 原则 ， 一 般 按 


早 、 中 、 晚 各 占 1/5、2/5、 局 
少量 多 餐 ， 定 时 定量 ， 一 次 进食 量 关 2 人 XR 
9 爷 ， 睡 前 加 和 餐 可 以 避免 夜间 低 

、 对 控制 血糖 有 利 。 


进食 量 过 少 而 发 生 低 酸 中 毒 的 行 之 
血糖 的 发 生 。 の WP 
数量 经 医生 定 后 ， 即 应 按 量 进食 ， 不 得 任意 添加 


(4) 糖尿 
任何 其 他 Rs ， 在 病情 六 人 
青菜 、 白菜 / 資 瓜 、 冬瓜 等 

(5) 一 般 糖 尿 病人 可 以 吃 的 水 果 有 香 攻 、 鲜 荔枝 、 梨 、 桃 、 苹 果 、 橘 子 、 橙 子 、 
柚子 、 猕 猴 桃 、 李 子 、 杏 、 葡 萄 等 。 正 确 的 食用 方法 是 按 食物 交换 份 法 的 原则 以 一 份 
水 果 取 代 一 份 主食 ， 将 水 果 的 热量 计算 在 每 日 总 热量 之 中 。 而 且 最 好 在 两 餐 之 间 吃 。 
例如 ，200 克 梨 、 桃 或 橘子 的 热量 相当 于 75 克 大 米 、 小 米 

(6) 糖尿 病人 的 饮水 和 正常 人 一 样 ， 以 白开水 为 主 。 多 饮水 可 促进 体内 代谢 产物 
的 排泄 。 也 可 饮用 各 种 汤 类 ， 如 南瓜 汤 、 用 黑豆 和 百合 同 者 的 黑白 消 渴 汤 、 以 海参 和 
猪 胰 煮 的 海参 胰 汤 等 。 糖 尿 病 人 不 宜 饮 各 种 饮料 ， 因 其 中 的 蔗糖 和 防腐 剂 等 添加 剂 对 
糖尿 病 不 利 ， 亦 不 可 饮 浓 茶 、 咖 啡 等 。 

(7) 现代 营养 治疗 学 主张 糖尿 病人 每 日 碳水 化 合 物 摄 入 量 应 占 总 热量 的 55% 一 
65% ， 折 合 主食 约 为 230 一 400 克 。 对 于 单纯 采取 饮食 治疗 而 病情 控制 不 满意 者 ， 可 适 
当 减 少 。 糖尿 病人 的 主食 应 以 复合 碳水 化 合 物 为 主 ， 如 米 、 面 、 粗 粮 、 杂 豆 等 。 但 这 
类 食物 中 碳水 化 合 物 的 组 成 并 不 相同 ， 其 使 血糖 升 高 的 速度 也 不 相同 。 糖 尿 病人 的 主 
食 应 以 玉米 面 、 荞 麦 面 、 燕 麦 面 为 主 。 同 时 亦 可 采用 二 合 面 、 三 合 面 、 二 米 或 三 米 同 
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食 的 方式 增加 主食 的 花色 品种 ， 不 仅 能 使 血糖 、 血 脂 得 到 满意 的 控制 ， 也 比 细 粮 包 腹 
感 强 ， 对 饥饿 感 明显 的 病人 更 为 适宜 。 例 如 ， 常 用 的 有 大 米 、 小 米 、 高 梁 米 同 者 的 三 
米 粥 ， 以 玉米 面 、 黄 豆 面 、 白 面 按 2 : 2 : 1 的 比例 做 成 的 三 合 面 馒头 、 烙 饼 、 面 条 
等 ， 糖 尿 病人 可 以 经 常食 用 。 

(8) 糖尿 病人 可 以 食用 山药 ， 山 药 虽 含 淀粉 多 ,但 同时 含有 锌 、 铁 、 鳃 、 铬 等 矿 
物质 元 素 ， 对 糖尿 病 及 并 发 症 有 积极 意义 。 其 中 铬 是 葡萄 糖 耐 量 因子 的 组 成 成 分 ， 锌 
人 岛 素 的 活性 有 关 ， 可 见 山 药 对 糖尿 病人 有 益 而 无 害 ， 食 用 时 只 要 减 去 部 分 主食 即 

(山药 150 克 可 交换 米 、 面 等 粮食 25 克 ) 。 可 制 成 山药 粥 、 山 药 面条 ， 亦 可 用 山药 
NN 
















































【知识 链接 】 


1 ek 1 
(1) 苦瓜 苦瓜 中 存在 一 种 名 为 pe 化 学 物质 ， 被 称 为 植物 县 锅 


素 。 有 明显 的 降 血糖 作用 。 近 年 研究 一 定 的 抗 肿瘤 作用 。 因 苦瓜 味 极 * 
苦 ， 故 仅 适 于 炉 炒 、 拌 等 训 调 方法 

(2) 开 豆 : 我 国 自古 栽培 珊 
贤 。 用 带 沉 干 开 豆 水 前 ， 吃 各 吧 ) 







二 开 豆 味 甘 ， 性 平 ， 健 脾 补 
# (3) 黄瓜; 3 欧 糖 起、 果糖 不 参与 通常 的 糖 代谢 ， 
。 故 糖尿 病人 用 以 代 会 使 血糖 升 RT L 
i (4) 养 ): SOC が を Ve “ 芦 丁 "， 该 成 分 可 降 # 
。 低 人 体 ， 对 防治 高 の 疾病 颇 有 帮助 。 养 去 中 还 含有 糖 类 、: 
+ 钙 、 磷 生 素 日 族 、 0 光 酸 等 成 分 ， 还 含有 让 富 的 膳食 纤维 ， 对 

* 糖尿病 有 食疗 作用 。 ド 








人 
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单元 二 “糖尿病 人群 营养 食谱 设计 


1. 养生 指导 方案 的 制定 


1) 自然 状况 
某 男 ， 身 高 1.75 米 ， 中 等 体力 劳动 者 ， 体 重 74 千克 ms 和 请 为 其 
设计 一 日 营养 食谱 。 KN 


2) 自然 情况 分 析 SW 
体重 评价 ; BMI24.2、 正常 。 や 
劳动 强度 : 中 等 体力 劳动 。 


通过 对 您 填写 的 生活 习惯 和 人 饮食 如 惯 括 六 表 的 分 析 总 结 如 下 。 
(1) 生活 习惯 ， 你 的 生活 习 活 节奏 过 快 。 
(2) 饮食 习惯 ， 饮食 过 于 沽 由 入 交 量 较 大 ， ei 营养 要 均 





衡 ,适当 增加 鱼 、 和 蛋 类 的 少 油脂 和 糖 类 中 膳食 纤维 的 摄 入 。 
3) 计算 
标准 体重 : 人 = (千克 ) N% 
建议 每 : 35x70=2450 六 能 ) 
蛋白 15%; 碳水 化 合 物 60 列 六 65%; 脂肪 25% 一 27% 。 


胆固醇 :300 毫克 以 下 。 

4) 建议 

(1) 饮食 应 少 油 少 盐 ， 注 意 补充 钙 质 ,菜肴 豪 调 多 用 攻 、 者 、 凉 拌 、 测 、 炖 、 贞 
等 方式 。 豪 调 宜 用 植物 油 ， 尤 其 要 多 食用 橄榄 油 。 尽 量 减 少 赴 宣 ， 在 赴 宴 时 也 要 尽量 
按照 平时 在 家 吃饭 时 的 量 和 食物 间 的 搭配 来 选择 饭菜 

(2) 注意 进食 规律 ,一 日 至 少 进食 三 餐 ， 而且 要 定时 、 定 量 , 两 餐 之 间 要 间隔 
45 小 时 。 注 射 胰岛 素 的 病人 或 易 出 现 低 血糖 的 病人 还 应 在 3 次 正餐 之 间 加 餐 2 一 3 
次 ， 可 从 3 次 正餐 中 拿 出 一 部 分 食品 留 做 加 餐 用 ， 这 是 防止 低 血 糖 行 之 有 效 的 措施 。 

2. 一 日 三 餐 主 副食 份 数 的 计算 

每 日 需要 能 量 : 35x70=2450 ( 千 卡 /天 ) 

早餐 能 量 : 2450x1/$=490 ( 千 卡 /天 ) 

早餐 主食 的 份 数 : 490x609%/90=3.3 ( 傍 ) (其 中 加 餐 主 食 的 份 数 占 1.3 份 ) 

早餐 副食 的 份 数 : 490x15%/90=0.8 ( 份 ) 
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i 





午餐 能 量 : 2450x2/$=980 ( 千 卡 /天 ) 

午餐 主食 的 份 数 : 980x60%/90=6.3 ( 份 ) (其 中 加 餐 主食 的 份 数 占 0. 5 份 ) 
午餐 副食 的 份 数 : 980x15%/90=1.6 ( 份 ) 

晚餐 能 量 : 2450x2/5=980 ( 千 卡 /天 ) 

晚餐 主食 的 份 数 : 980x60%/90=6.3 ( 份 ) (其 中 加 餐 水 果 的 份 数 占 0.5 份 ) 
晚餐 副食 的 份 数 : 980x15%/90=1.6 ( 份 ) 


3. 一 日 各 餐 主 副食 数量 的 确定 

早餐 : 鸡蛋 0.5x60=30 ( 克 ) 小米 2x25=50 ( 克 ) 和牛 妨 0.3x110=33 (毫升 ) 
加 餐 1: 摊 粉 1. 3x25=32.5 ( 克 ) 

午餐 : 大 米 4x25=100 ( 克 ) ”小 粒 玉米 2x25=50 ( 克 ) 和 ( 克 ) 





虾皮 0.3x80=24 ( 克 ) 绿豆 芽 200 ( 克 ) 黄 ( 克 ) 
餐 2: 苏打 饼干 0.5x25=12.5 ( 克 ) 
晚餐 : 红豆 1.5x25=37.5 ( 克 ) 大 米 4x25=1 ) 肉 1.6xS0=80 ( 克 ) 
芹菜 50 克 青椒 50 克 胡萝卜 丝 2 种 丝 20 克 木耳 丝 20 克 
加 餐 3; 梨 1x200=200 ( 克 ) 


4. 糖尿 病人 群 一 日 营养 食谱 的 制 完 RS 


一 是 


早餐 :者 鸡蛋 、 小 米 粥 、 
加 餐 1: 杂粮 点 心 。 

午餐 : 拌 黄瓜 、 所 饭 、 清 蒸 小 白菜 汤 。 

加 餐 2: 下 

晚餐 : 橄榄 肉 丝 、 和 级、 经 ( 硼 果 \ 丝 、 海 带 丝 、 林 








汤 。 

MO 

5. 食谱 的 完善 调整 与 变化 

根据 等 份 食物 交换 表 ， 在 营养 素 摄 和 人 量 相对 稳定 的 前 提 下 ,食谱 原 料 还 可 调整 为 


以 下 内 容 。 


1) 推荐 营养 食谱 1 

早餐 ; 牛奶 、 燕 鸡蛋 姜 、 杂 粮 馒头 。 

加 和 餐 1: 成 切片 面 包 。 

午餐 : 蒸 養 葛 菜 、 冬 瓜 肉片 梁 、 席 算 炒 肉片 、 二 米 仮 。 
加 餐 2: 黄瓜 。 

晚餐 : 燃 豆 腐 、 苦 瓜 虾仁 、 素 水 饺 。 

加 餐 3: 西红柿 。 

2) 推荐 营养 食谱 2 

早餐 ， 豆腐 脑 、 蔬 菜花 卷 、 水 者 鸡蛋 。 
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加 餐 1: 荞麦 面包 。 

午餐 : 盐水 河 虾 、 木 耳 炒 白菜 、 竹 苏 冬 瓜 汤 、 玉 米面 条 。 

加 餐 2: 苹果 。 

晚餐 : 韭菜 肉 丝 、 丝 瓜 鸡蛋 汤 、 橄 榄 油 烩 芹菜 花生 、 黒 米坂 (大 米 和 黒 米 ) 。 
加 和 餐 3: 酸牛奶 。 





任务 五 ”肥胖 人 群 营养 食谱 设计 


随 着 国人 生活 水 平 的 提高 ， 肥 胖 人 群 的 比例 在 逐年 上 升 ， 肥 胖 症 会 影响 人 们 生活 
和 工作 的 质量 ， 也 能 引起 心 脑 血管 疾病 的 发 生 ， 对 人 的 健康 危害 很 大 ， 需 要 引起 足够 
重视 。“ 管 住 嘴 ， 迈 开 腿 ” ， 通 过 科学 合理 的 手段 进行 减肥 ， 人 群 达到 正常 体重 
是 迫在眉睫 的 一 项 大 事 。 


单元 一 “肥胖 人 群 营养 需求 AS 
肥胖 症 概 于 NM 












肥胖 症 是 能 量 摄 入 超过 能 量 消耗 脂肪 堆积 过 多 或 分 布 异常 ， 体 重 增加 
是 一 种 多 因素 的 慢性 代谢 性 疾病 。 可 分 为 单纯 性 肥胖 和 继 发 性 肥胖 。 单 纯 
i 的 摄 入 和 增加 能 量 的 消耗 。 
父母 肥胖 等 遗传 因素 也 是 发 性 肥胖 主要 是 指 由 于 


发 生 的 一 个 


继 发 于 某 种 疾病 所 引 一 般 都 有 明显 的 疙 尼 
日 益 增 多 ， 肥 胖 可 忽视 的 严重 威 脉 圈 民 健 康 的 危险 因素 。 
eh 于 身体 上 部 和 ,和 即 过 多 体重 分 布 于 内 脏 周围 ， 称 为 中 心 


性 肥胖 。 入 > 





不 少 人 盲目 减肥 ， 有 的 人 过 度 节 食 ， 有 的 人 吃 泻药 或 未 经 国家 批准 的 减肥 药 和 减 
肥 茶 。 殊 不 知 ， 这 样 的 方法 只 能 是 减 去 了 健康 而 不 是 减 去 了 脂肪 。 所 以 减肥 要 慎重 ， 
真正 健康 减肥 应 以 健康 的 生活 方式 、 合 理 的 饮食 方式 为 基础 ， 配 合 积极 体育 锻炼 。 
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4 ”不同 病理 条 件 人 群 营养 食谱 设计 ミー 


2. 肥胖 症 的 膳食 原则 


(1) 进食 低能 量 膳食 ， 限 制 援 和 人 脂肪 和 糖 类 过 高 的 食品 ， 以 形成 能 量 的 负 平衡 ， 
控制 能 量 一 定 要 在 平衡 营养 的 前 提 下 进行 ， 逐步 降 低 ， 并 适可而止 。 

(2) 对 低 分 子 糖 、 饱 和 脂肪 酸 和 乙醇 应 严格 控制 ， 这 类 食品 包括 蔗糖 、 麦 芽 糖 、 
蜜 钱 、 肥 肉 、 猪 牛 羊 的 肥 油 、 酒 及 酒精 饮料 。 

(3) 粗 杂 粮 含有 较 多 的 维生素 、 无 机 盐 及 膳食 纤维 ， 是 较 好 的 降 脂 减肥 食品 ， 魔 
苹 因 其 含有 的 葡萄 匡 醇 聚 糖 吸水 性 强 、 黏 度 大 、 膨 胀 率 高 而 具有 减肥 效果 。 

(4) 多 食 新 鲜 蔬菜 和 水 果 ， 膳 食 中 必须 有 足够 量 的 新 鲜 蔬 菜 ， 尤 其 是 绿叶 蔬菜 和 
水 果 ， 如 菠菜、 芹菜 、 小 白菜 、 冬 筹 、 豆 芽 、 苹 果 等 。 蔬 菜 和 水 果 含 膳食 纤维 多 ,水 
分 充足 ， 属 低热 量 食物 ， 有 充饥 作用 ， 也 可 以 防止 维生素 和 无 机 盐 的 缺乏 。 

(5) 一 日 三 餐 要 定时 定量 ， 进 餐 时 要 细 嚼 慢 咽 。 不 吃 零食 各 甜食 ， 不 饮 甜 饮料 ， 
同时 配合 一 定 的 体育 锻炼。 








营养 配餐 与 养生 指导 





] (5) 高 業 未 : 高 梁 米 又 称 芦 票 、 木 种 、 获 当 ， 禾 本 科 高 梁 属 ， 也 是 历史 悠久 
* 的 秒 本 科 植 物 ， 主 要 分 布 于 东北 、 华 北 地 区 。 其 品种 有 粒 用 高 染 、 糖 用 高 梁 〔( 甜 = 
“ 高 染 ) 、 饲 用 高 村 和 工艺 用 高 要 (编织 用 ) 。 高 梁 米 含 粗 纤维 较 多 ， 口 感 粗糙 。 L【 
(6) 海带 : 海带 是 带 科 植 物 海带 的 叶 状 体 , 或 大 叶 藻 科 植 物 大 叶 藻 的 全 草 ，: 
具有 软 坚 、 利 水 、 止 血 的 功效 。 海 带 最 突出 的 特点 是 富 含 碘 、 钙 、 铁 ， 海 带 中 所 含 * 
的 甘露 醇 ， 有 利尿 、 降 压 、 降 低 血 液 中 胆固醇 和 甘油 三 酯 的 含量 ， 还 有 抗 凝 作用 ， 
能 预防 血栓 的 形成 。 患 有 高 血压 病 、 高 血脂 、 冠 心病 、 肥 胖 病 的 人 应 多 食 海带 。 海 
带 含 大 量 的 可 溶性 膳食 纤维 食用 后 有 饱 腹 感 ， 有 一 定 减肥 效果 。 
(7) 魔芋 (图 4.7): 魔芋 为 多 年 生 草本 植物 块茎 遍 贺 形 ， 直 径 达 25 厘米 ，* 
:#。 属 天 南星 科 植 物 。 丰 云南、 四川、 贵州 、 湖 北 、 陕 西 等 地 均 有 栽培 。 魔 芋 含 有 甘露 : 
*# 聚 糖 、 蛋 白质 、 演 粉 等 成 分 ， 具 有 低热 量 、 低 脂肪 和 高 纤维 同和 狩 点 。 魔 革 性 温 ， 味 * 
::。 辛 ， 有毒 ， 有 化 羔 散 结 ， 行 瘀 消 有 种， 解毒 止痛 功效 。 可 治 4 、 高 血压 和 多 种 :。 
癌症 。 魔 学 有 毒 ， 故 食 前 必须 经 记 粉 、 薪 者 、 泽 洗 ， 以 免 中 毒 。 魔芋 精 * 
粉 可 制作 魔芋 豆腐 、 魔 芋 挂 面 、 魔 学 面包 、 魔 Rm 
明显 的 减肥 效果 。 


















シルク 
RA 





图 4.7 魔芋 








单元 二 ”肥胖 人 群 营养 食谱 设计 


1. 养生 指导 方案 的 制定 
1) 自然 状况 





姓名 玉 某 性 别 男 民族 汉 





身高 (厘米 ) 180 体重 (千克 ) 97.2 腰围 (厘米 ) 99.9 




















职业 编辑 
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2) 自然 状况 分 析 

体重 评价 : BMI30， 肥 胖 〈 巾 腰围 数据 判断 其 为 中 心性 肥胖 ) 。 

劳动 强度 : 轻 体力 劳动 。 

3) 生活 方式 分 析 

(1) 生活 方式 : 您 的 生活 方式 存在 一 定 的 弊端 。 首 先 您 应 该 多 运动 ， 不 能 在 饭 后 








马上 坐 下 或 休息 ， 应 该 慢 步行 走 消食 之 后 再 休息 。 





(2) 饮食 习惯 : 您 的 饮食 习惯 存在 不 足 ， 应 该 改进 。 首 先 应 该 禁止 碳酸 饮料 的 摄 





; 禁止 油 炸 食品 的 摄 入 ; 减少 甜点 的 食用 ; 禁止 零食 的 摄 和 人， 不 要 饮用 咖啡 和 浓 茶 。 


4) 计算 

标准 体重 : 180-105=75 (千克 ) ， 肥 胖 
建议 每 日 需要 能 量 : 75x20=1500 ( 千 卡 /天 ) 
其 中 胆固醇 不 超过 300 毫克 。 伦 
脂肪 20% ， 碳 水 化 合 物 55% ， 蛋 白质 25% 。 

5) 建议 

(1) 每 日 少食 多 餐 , 饭 后 不 应 马上 休息 ， 轻 
(2) 禁 食油 炸 、 膨 化 类 食品 。 
(3) 饮用 白开水 为 宜 ， ee 








一 20 分 钟 后 再 休息 。 


碳酸 饮料 类 饮品 和 浓 茶 、 咖 啡 。 


(4) 应 尽量 减少 食用 甜食 和 零 
(5) 晚上 过 19:00 时 后 不 宜 A 
(6) 每 日 早晚 应 该 适 AD 凍 の 2 
2 yw 
1) 早餐 
yh 、 胡 落下 、 本 次- 痪 由 ee 葛 下 条 、 牛 肉 。 
人 花卷 、 南 瓜 糙米 3 表格 下 条、 手指 生肉 。 
早餐 : 1500x55%x30%/90=2.75 ( 份 ) 

面粉 0.9x25=22.5 ( 克 ) 糙米 0.9x25=22.5 ( 克 ) 

大 米 0.9x25=22.5 ( 克 ) 南瓜 0.05x350=17.5 ( 克 ) 
早餐 副食 数量 : 1500x15%x30%/90=0.75 ( 份 ) 

手指 牛肉 =0.75x35=26. 3 ( 克 ) 
蔬菜 : 葛 卜 条 50 克 , 胡 夢 下 15 克 。 
2) 午餐 
午餐 食物 原料 : 黒米 、 高 業 米 、 紫 暮 、 大 米 、 糖 米 、 小米 、 海 帯 、 豆腐 、 冬 身 、 


Pa 





冬菇 、 树 椒 、 和 香椿、 鸡蛋 、 活 基 围 是 、 红 辣椒 。 











午餐 食物 : 杂粮 米饭 、 海 带 豆腐 汤 、 清 炒 双 冬 、 香 椿 炒 鸡蛋 、 白 灼 虾 。 
午餐 主食 数量 : 1500xS5%x40%/90=3.67 ( 份 ) 
黑 米 =25x0.6=15 ( 克 ) 高 梁 米 =25x0.6=15 ( 克 ) 
紫 昔 =100x0.4=40 ( 克 ) 大 米 =25x0.87=21.8 ( 克 》 
糙米 =25x0.6=15 ( 克 ) 小 米 =25x0.6=15 ( 克 ) 
午餐 副食 数量 : 1500x15%x40%/90=1 ( 份 ) 
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豆腐 150x0.2=30 ( 克 ) 鸡蛋 60x0.2=12 ( 克 ) 

活 基 围 虾 80x0.6=48 ( 克 ) 

蔬菜 : 海带 50 克 ,， 冬 敌 35 克 , 冬菇 35 克 , 村 概 40 克 , 香椿 100 克 ， 红 辣椒 25 克 。 

3) 晚餐 

晚餐 食物 原料 : 营 米 、 大 米 、 绿 豆芽 、 猪 瘦 肉 丁 、 胡 葛 下 丁 、 苦 瓜 、 黄 花 鱼 、 
奈 菌 。 

晚餐 食物 : 营 米 饭 、 绿 豆芽 炒 肉 丁 、 橄 榄 油 苦 瓜 、 灿 黄花 鱼 、 杂 菌 汤 。 

主食 重量 : 1500xS5%x30%/90=2.75 ( 份 ) 
韻 米 25x1=25 ( 克 ) 大 米 2Sx1.75=43.8 ( 克 ) 
副食 重量 : 1500x15%x30%/90=0.75 ( 份 ) 

猪 瘦 肉 丁 50x0.25=12.3 ( 克 ) 黄花 負 80x0.5=40 ( 克 ) 

蔬菜 : 绿豆 芽 100 克 、 胡 夢 丁 20 克 、 苦 瓜 100 克 , 奈 克 。 


3. 制定 一 日 营养 食谱 ( 表 4-7) ぐ く 
表 4-7 肥胖 人 群 一 日 


餐 别 原料 重量 ( 克 ) 
面粉 22.5, 胡 葛 下 15， 料 多 





























名 称 水 果 ( 克 ) 





花卷， 南瓜 糙米 粥 ， 拌 葛 





早餐 22.5, 南瓜 17.5, 大 米 22 梨 100 
k、 手指 邊 内 
下 条 50， 牛 肉 26.3 交手 扩 作 由 
黑 米 15， 高 呈 米 1 9 大 か 
米 21.8， Me 海带 | ， ニー 
杂粮 导 带 豆腐 汤 ， 素 炒 

总 2 
午餐 ”| 50, 豆腐 菇 35， A 白 灼 是 葡萄 100 









WM 100 人 活 ペン 
基 前 も 
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图 4. 8 橄榄 油 拌 苦瓜 


4. 食谱 的 完善 调整 与 变化 ( 表 4-8) 
表 4-8 ”食谱 的 完善 调整 与 变化 




















餐 别 食物 名 称 1 食物 名 称 2 
中 全 | 大 南村 拓 条 。 手 | 自 而 豆包， 二 米 弦 ， 炊 诲 带 丝 ， 豆 二 
白 牛 内 上 
杂 梳 米饭 ， 海 带 豆腐 汤 ， 素 炒 双 冬 ， 和 
午餐 Ce 素 炒 双 冬 ， 否 | 黑 米饭 ， 林 耳 炒 肉 ， 香 共 菜 胆 ， 清 菩 色 
入 。 | 攻 玉 拔 ， 绿 豆 车 由 内 村， 做 本 沿革 瓜 ，| 将 豆 所 ， 表 炒 高 务 毕 ， 西 草 硕 果 ， 鸡 绰 
灿 黄 花 鱼 ， 杂 菌 汤 英 ， 老 黄瓜 汤 


任务 六 ee 





较 重要 ， 这 些 疾病 的 发 病 率 也 在 逐年 上 升 。 甘 帝 了 解 和 掌握 一 些 和 人 们 生活 息 
息 相关 的 疾病 常识 对 提高 人 们 的 生活 ei 
单元 一 i みや 
1. 痛风 病 概 述 
a ee 
和 


度 而 引起 组 织 
有 一 定 关系 , 但 > 环境 因素 ， 如 饮食 、 
种 族 与 地 域 间 的 差别 。 WA 


多 喝 水 ， 禁 酒 ， 建 立 良好 的 饮食 习惯 ,选择 低 嗓 叭 食 
2. 痛风 病 膳 食 原则 


(1) 痛风 病人 的 饮食 以 低热 量 、 低 味 叭 为 原则 ， 目 的 是 减少 外 源 性 生成 尿酸 的 
物质 。 

(2) 痛风 病 急性 期 应 以 牛奶 、 鸡 蛋 作为 膳食 中 主要 优质 蛋白 质 的 来 源 ， 同 时 进食 
植物 蛋白 。 
(3) 尽量 不 食用 肉 类 、 禽 类 、 鱼 类 等 动物 蛋白 。 如 果 一 定 要 用 ， 可 将 少量 的 瘦 
肉 、 禽 肉 经 束 沸 弃 汤 后 青 食用 。 

(4) 病人 可 以 精 白 米 、 白 面 为 主 ， 如 米饭 、 人 馒头 、 面 条 、 精 白面 包 、 苏 打 饼 干 等 
为 热量 的 主要 来 源 。 

(5) 不 吃 动物 内 脏 、 沙 丁 鱼 、 凤 尾 鱼 、 铺 鱼 、 小 虾 、 扁 豆 、 黄 豆 、 浓 肉 汤 及 菌 藻 
类 等 仿 嗓 叭 高 的 食物 。 De a A 

(6) 饮食 清淡 ， 少 盐 。 每 日 食盐 摄 入 量 为 2~3 克 。 





以 上 列举 的 是 发 病 率 较 高 ， 对 人 类 威胁 生活 中 还 有 些 疾病 也 比 
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营养 配餐 与 养生 指导 。。。 


(7) 禁用 酒 和 辛辣 调味 品 。 

(8) 建立 良好 的 饮食 习惯 。 暴 饮 暴 食 或 一 餐 中 进食 大 量 肉 类 常 是 痛风 性 关节 炎 发 
作 的 诱因 ， 故 痛风 病人 饮食 要 定时 定量 ， 少 食 多 餐 。 注 意 哀 调 方法 ， 少 用 刺激 性 调 
味 品 。 

一 般 人 日 常 腾 食 摄 和 人 味 叭 为 600 一 1000 毫克 ， 在 急性 期 ， 嗓 叭 摄 入 量 应 控制 在 每 
天 150 毫克 以 内 。 在 急性 发 作 期 ， 宜 选用 第 一 类 嗓 叭 含量 少 的 食物 ， 以 牛奶 及 其 制 
品 ， 蛋 类 、 蔬 菜 、 水 果 、 细 和 粮 为 主 ;在 缓解 期 ， 可 适量 选 含 味 叭 中 等 量 的 第 二 类 食 
物 ， 如 肉 类 食用 量 每 日 不 超过 120 克 ， 尤 其 不 要 集中 一 餐 中 进食 过 多 。 不 论 在 急性 期 
还 是 缓解 期 ， 均 应 避免 摄 入 含 呆 叭 高 的 第 三 类 食物 ， 如 动物 内 脏 、 沙 丁 鱼 、 凤 尾 鱼 、 
小 鱼 干 、 牡 蚌 、 蛤 虾 、 浓 肉 计 、 浓 鸡汤 及 鱼 汤 、 火 锅 汤 等 。 为 了 方便 ， 一 般 将 食物 按 
味 叭 含量 分 为 三 类 ， 供 配餐 选择 食物 时 参考 。 








单元 二 胃 肠 道 疾 病人 群 营养 与 膳食 


1. 慢性 胃炎 概述 

慢性 胃炎 迁延 ， 反 复发 作 、 病 程 较 长 。 临 床上 通常 分 为 浅 表 性 胃炎 、 萎 缩 性 胃炎 
和 肥厚 性 胃炎 三 类 。 其 主要 临床 表现 为 : 浅 表 性 胃炎 常 出 现 上 腹部 不 适 、 饱 胀 或 疼 
痛 ， 食 欲 减退 、 恶 心 和 呕吐 等 ; 萎缩 性 胃炎 除 可 出 现 上 述 症状 外 ， 还 可 导致 体重 减 
轻 、 贫 血 、 腹 泻 、 蛋 白质 热量 营养 不 良 等 。 慢 性 胃炎 人 群 的 膳食 原则 如 下 。 

(1) 以 清淡 、 少 油腻 、 少 刺激 、 易 消化 为 原则 。 

(2) 萎缩 性 胃炎 由 于 胃酸 分 泌 少 ， 可 多 食 些 汤 类 以 增加 胃酸 分 泌 ， 提 高 胃酸 浓 
度 ， 增 强 食欲 。 可 饮 的 汤 类 有 鱼 汤 、 鸡 汤 、 骨 头 汤 、 蔬 菇 汤 等 。 

Ga 
消化 率 。 


(4) 热量 及 蛋白 质 摄 人 
(5) 主食 应 忌 油 炸 、 不 发 酵 面 食 及 粗粮 粗 制 化 的 食物 。 避 人 免 生 、 冷 、 硬 、 
过 热 、 辛 辣 食 物 及 刺激 性 调料 。 餐 次 以 每 日 4 。 进餐 时 应 细 嚼 慢 咽 。 


2. 消化 性 溃疡 人 群 的 营养 与 膳食 ポン 



























































消化 性 省 疡 主要 病 患部 位 在 胃 肠 。 任 何 年 龄 都 可 发 生 ， 以 20 一 50 岁 为 
a 感染 、 骨 酸 及 四 和 蛋白 的 影响 等 。 主 要 临床 表现 
为 慢性 上 腹部 疼痛 ， AE 、 周 期 性 ， 季 IN 

。 休息 好 。 


(1) 注意 精神 不 : 






常食 用 ， 但 应 少 饮 开 


Ny 
久生 花生 仁 ， ee 
J 





炎症 的 扩散 ， 从 分 泌 减 少 。 一 般 连 续 食 用 一 周 以 上 即 可 


(4) 苦 菜 水 果 以 新 鲜 、 不 含 粗 纤维 为 原则 。 尽 量 多 吃 黄色 蔬菜 ， 如 西红柿 、 胡 区 
卜 、 南 瓜 等 ， 因 为 其 中 含有 抗 酸性 维生素 如 胡萝卜 素 。 

(5) 主食 可 选 细 面 条 、 面 片 、 馒 头 、 花 卷 、 包 子 、 面 包 、 软 米饭 等 。 鼠 油 炸 食 
品 、 不 发 酵 面 食 及 粗粮 粗 制 食品 ， 如 玉米 饼 、 精 米饭 、 年 糕 等 ， 因 为 这 些 食物 在 胃 内 
停留 时 间 长 ， 会 加 重 胃 肠 负担 。 

(6) 避免 生 、 冷 、 硬 、 过 热 、 辛 六 食物， 如 凉拌 冷 荤菜 、 酸 辣 白 菜 及 核桃 、 棒 子 
等 。 避 免 刺激 性 调味 品 ， 忌 酒 。 

(7) 应 少量 多 餐 ， 宜 细 嚼 慢 咽 。 多 吃 流质 膳食 、 易 消化 、 不 刺激 。 以 少 渣 流 食 和 
少 渣 软 饭 为 好 。 


单元 三 ”肝胆 疾病 人 群 营养 与 腾 食 
1. 病毒 性 肝炎 人 群 的 营养 与 膳食 
病毒 性 肝炎 是 由 多 种 肝炎 病毒 引起 的 一 组 以 肝脏 广泛 性 损害 为 主 的 传染 病 。 最 常 
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见 的 有 甲 型 、 乙 型 、 丙 型 肝炎 病 。 

病毒 性 肝炎 的 主要 病变 是 肝 实 质 细 胞 变性 坏死 ， 病 毒性 肝炎 的 营养 治疗 主张 采 
适当 的 高 蛋白 、 高 维生素 、 低 脂肪 、 适 量 碳水 化 合 物 和 能 量 的 饮食 ， 以 保护 肝脏 ， 避 
免 加 重 肝脏 的 负担 和 继续 损伤 ， 促 进 肝 细胞 的 再 生 和 功能 恢复 。 急 性 肝炎 初期 或 慢性 
肝炎 急性 发 作 期 应 选择 清淡 、 易 消化 、 刺 激 性 小 、 少 渣 、 少 胀气 的 食物 ， 以 低 脂 流质 
或 半 流 质 饮食 为 宜 ， 饮 食 供给 少 而 精 ， 同 时 考虑 营养 需要 量 。 肝 炎 病 人 应 少 吃 多 餐 ， 
每 日 进餐 4~5 次 。 每 次 饮食 量 不 宜 太 多 ， 既 要 预防 低 血 糖 的 发 生 ， 又 要 减轻 肝脏 负 
担 。 具 体 应 做 到 以 下 几 点 。 

(1) 此 时 的 碳水 化 合 物 摄 入 应 以 复合 碳水 化 合 物 为 主 ， 每 日 主食 量 在 300 克 左 
右 , 不 主张 过 多 服用 单 糖 和 双 糖 ， 以 免 影响 食欲 ， 避 免 发 展 成 脂肪 肝 。 

(2) 应 选择 高 生物 价 的 优质 蛋白 质 ， 如 适量 的 瘦 肉 、 鱼 、, 绰 、 乳 类 及 豆 制 品 ， 鸡 
蛋 不 能 多 吃 ， 因 蛋黄 中 的 脂肪 酸 与 胆固醇 均 在 肝 内 代谢 ， 复 期 也 同样 加 重 肝 
脏 负 担 ， 仍 以 每 周 不 超过 3 个 为 好 。 

(3) 牛奶 的 摄 入 量 以 每 日 不 超过 250 毫升 为 外 去 皮 的 鸡肉 、 鸭 肉 、 玉 米 、 


小 米 、 精 米 、 菜 花 、 小 红 束 和 各 种 植物 油 均 ; 用 。 
(4) 膳食 中 应 供给 丰富 的 多 种 维生素 生 素 B, 的 食物 有 全 麦 、 豆 芽 、 豌 


豆 、 花 生 、 新 鲜 蔬 菜 、 水 果 等 ; 富 含 维 坐 里 刻 的 食物 有 小 米 、 大 豆 、 酵 母 、 豆 办 网 、 
动物 肉 类 、 乳 类 等 ;含有 维生素 豆 类 、 新 鲜 蔬菜 、 酵 母 等 ; 含 维生素 C 多 





























































的 食物 有 新 鲜 蔬 菜 、 水 果 、 西 椒 、 青 藉 、 AE 野菜 、 山 栓 等 另 
外 ,菠菜 、 卷 心 菜 、 te 等 由 于 含有 维 生 囊 .久久 评 可 多 吃 。 


hs a rl Ww 
要 解 合成 失去 平 名 lee 导致 脂肪 在 肝 实质 细 


脂肪 肝 主 
胞 内 过 量 积 肝脏 含 脂肪 不 超过 入 ， 当 肝 内 脂肪 分 解 或 合成 失去 平衡 , 或 储 
存 发 生 障碍 时 “脂肪 ( 主要 是 甘油 三 酯 和 脂肪 酸 ) 就 会 在 肝 实 质 细 胞 内 过 量 积聚 。 如 
果 总 量 超过 常量 的 1 倍 ,或 组 织 学 上 肝 实 质 脂肪 温润 超过 30% 一 50% ， 称 为 脂肪 肝 。 
产生 脂肪 肝 的 主要 原因 之 一 为 进食 过 量 的 脂肪 或 高 糖 膳食 ， 以 致 脂肪 过 剩 。 

脂肪 肝 人 群 的 营养 与 膳食 原则 主要 有 以 下 几 点 。 

1) 控制 热量 的 摄 入 

过 高 的 能 量 使 脂肪 合成 增多 ， 加速 脂肪 肝病 变 ， 通 过 热量 的 控制 可 以 有 效 地 消耗 
肝 细 胞 内 的 脂肪 。 特 别 是 带 有 肥胖 症 的 脂肪 肝 患 者 ， 更 应 严格 控制 热量 的 报信 ， 逐 步 
减肥 ， 使 体重 降 至 标准 体重 范围 之 内 。 

2) 限制 脂肪 和 糖 类 

脂肪 肝 患 者 由 于 脂肪 代谢 障碍 ， 体 内 甘油 三 酯 及 胆固醇 均 有 不 同 程度 升 高 ， 且 往 
往 伴 有 高 脂 血 症 ， 因 此 ， 需 要 严格 控制 脂肪 和 糖 类 的 摄 和 信 ， 脂 肪 供给 以 每 日 50 克 左 
右 为 宜 ， 碳 水 化 合 物 每 日 供给 为 200 一 300 克 为 宜 。 豪 调 油 应 使 用 植物 油脂 ,适当 限 
制 含 胆固醇 高 的 食物 ， 不 吃 动物 内 脏 、 鸡 鸭 皮 、 肥 肉 、 鱼 虾 籽 、 蟹 黄 、 疹 散 、 猪 脑 
等 。 同 时 少食 用 前 炸 食品 ， 禁 食 纯 食 糖 。 
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3) 保证 高 蛋白 膳食 的 供给 
高 蛋白 可 保护 肝 细 胞 ， 并 能 促进 肝 细 胞 的 修复 和 再 生 。 和 蛋白 质 中 许多 氨基 酸 ， 都 
有 抗 脂肪 肝 的 作用 ， 如 和 蛋氨酸、 胱 所 酸 等 。 可 适当 选择 豆腐 、 瘦 肉 、 鱼 、 虾 、 脱 脂 奶 









































4) 供给 充足 的 维生素 

肝 内 储存 多 种 维生素 ， 患 肝病 时 ， 储 存 能 力 会 降低 ， 如 不 及 时 注意 补充 ， 就 会 引 
起 体内 维生素 缺乏 。 富 含 B 族 维生素 、 维 生 素 C、 叶 酸 、 维 生 素 A、 维 生 素 D 、 维 生 
素 及 维生素 的 食物 可 以 保护 肝 细胞 和 防止 毒素 对 肝 细 胞 的 损坏 。 

5) 保证 充足 的 纤维 素 和 矿物 质 的 供给 

饮食 不 宜 过 精细 ， 主 食 应 粗细 杂粮 搭配 ， 多 选用 蔬菜 、 水 果 和 菌 藻 类 ， 以 保证 足 
届 A 

















出 ， 对 调节 血脂 、 维 持 血 糖 正常 值 有 好 处 。 
3. 肝 硬化 人 群 的 营养 与 膳食 









肝 硬化 是 一 种 或 多 种 致 病因 素 长 期 或 反复 揭 致 的 肝脏 实质 硬化 性 疾病 。 
于 炎 、 柄 酒 、 寄 生 虫 等 均 可 引起 肝脏 硬化 、 : 状 与 肝炎 相似 。 

肝 硬化 早期 为 于 功 能 代 偿 期 ,症状 和 欲 不 振 、 乏 力 、 恶 心 呕吐 、 腹 胀 、 
上 腹部 不 适 或 隐痛 等 ， 其 中 以 食欲 不 早 为 突出 症状 。 晚 期 病人 往往 有 腹水 、 





上 消化 道 出 血 等 症状 。 

肝 硬化 人 群 的 营养 与 腾 
(1) 宜 食 高 蛋白 、 
BE 


要 有 以 下 几 点 。 

维生素 的 食 此 肪 多 的 食物 的 摄 人 。 
(3) Me ペン 
(4) Wi と 
(5) 5 者 要 限制 蛋白 质 ， 防 下 于 红 迷 。 


(6) 胆汁 性 肝 硬 化 应 食用 低 脂 、 低 胆固醇 膳食 。 

4. 胆 圳 类 和 胆石 症 人 群 的 营养 与 膳食 

二 者 通常 并 存 ， 胆 结石 是 引起 胆 宫 炎 的 重要 原因 。 由 于 胆 小 管 、 胆 总 管 、 胆 圳 中 
上 仙人 人 
要 原 因 。 

胆囊 炎 和 胆石 症 人 群 的 营养 与 腾 食 原则 主要 有 以 下 几 点 。 

(1) 病人 的 饮食 应 控制 脂肪 和 胆固醇 的 摄 入 量 ， 辅 以 高 碳水 化 合 物 食物 ， 以 消除 
引起 疼痛 的 因素 ， 保 护 肝 功能 ， 增 强 抵抗 力 。 

(2) 常见 的 高 碳水 化 合 物 食物 有 米汤 、 藉 粉 、 果 汁 、 蜂 蜜 水 等 。 

(3) 忌 食 全 脂 奶 、 鱼 籽 、 肥 肉 、 动 物 脑子 、 动 物 内 脏 、 鸡 蛋黄 等 ， 禁 油 煎 、 油 炸 
的 食物 ， 豪 调用 植物 油 ， 不 用 动物 油 。 

(4) 主食 应 少 用 粗粮 ， 可 多 吃 易 消化 的 碳水 化 合 物 ,但 对 于 肥胖 及 伴 有 冠 心病 或 
高 脂 血 症 病人 应 注意 限制 主食 和 甜点 心 的 量 。 
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(5) 进食 富 含 维生素 的 蔬菜 和 水 果 ， 多 饮水 ,每 天 在 2000 毫升 以 上 ， 饮 食 应 清 


淡 、 易 消化 。 
(6) 食物 的 温度 以 温 热 为 宜 ， 可 使 胆道 口 和 胆道 壁 肌肉 松弛 ， 利 于 胆汁 排除 ， 切 
勿 过热 或 过 冷 。 
后 练习 题 
一 、 判 断 是 


1 


の 


dd 


. 动物 、 植 物性 食物 混合 食用 比 单纯 植物 混合 要 灵 
. 大 豆油 中 的 亚 油 酸 含量 大 大 高 于 a- SR 


. 花生 仁 蛋 白质 含量 低 于 脂肪 含量 。 


. 一 般 来 说 ， 植 物 油 比 动物 油 他 和 脂 量 低 。 
. 通常 情况 下 ， 动 物性 食物 的 讲授 版 消化 率 高 于 植物 性 食物 。 
高 


二 i " 
二 、 单 项 选择 题 小 





. 蛋白 质 含量 低 的 食物 一 般 是 能 量 较 高 、 水 分 和 膳食 纤维 含量 较 高 的 食物 。 


. 玉米 、 面 粉 和 大 豆 混 合 食用 ， ER 

















淀粉 是 无 蛋白 食物 。 














一 ~ ~ ~ 人 ~ ~ 一 一 


一 般 来 讲 ， 动 物 蛋白 的 





食物 血糖 生 sl 是 指 人 体 进食 Ne: a 


血糖 曲线 下 的 含 等 量 碳水 人 全 参考 物 后 血糖 之 比 。 
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A 
2 


と か た の テウ の 


6 es B. 50 の 10 D. 1 
. 食物 全 糖 生成 指数 GI 正确 的 计算 人 N 式 是 ( js 


A. 


GI= 含 50 克 碳 水 化 合 物 试验 食物 餐 后 24h 血糖 应 答 曲线 下 面积 /等 量 碳水 化 合 
物 标准 参考 物 餐 后 24h 血糖 应 答 曲 线 下 面积 x100% 


. 含 50 克 碳 水 化 合 物 试验 食物 餐 后 24h 血糖 应 答 曲 线 下 面积 /100g 碳水 化 合 物 


标准 参考 物 餐 后 24h 血糖 应 答 曲线 下 面积 x100% 


. 含 50 克 碳 水 化 合 物 试验 食物 餐 后 2h 血糖 应 答 曲线 下 面积 /等 量 碳水 化 合 物 标 


准 参考 物 餐 后 2h 血糖 应 答 曲 线 下 面积 x100 

含 50 克 碳 水 化 合 物 试验 食物 餐 后 24h 血糖 应 答 曲线 下 面积 /100g 碳水 化 合 物 
标准 参考 物 餐 后 24h 血糖 应 答 曲线 下 面积 x 100 

和 蛋白质 和 脂肪 含量 的 降低 对 GI 值 的 影响 是 ( )。 

使 之 升 高 B. 使 之 降低 

无 变化 D. 先 升 高 ， 后 降低 

食物 血糖 负荷 GI 体现 了 食物 碳水 化 合 物 的 〈 ) 对 血糖 的 影响 。 

质量 B. 数量 C. 种 类 D. 摄取 方式 

















家 提出 饱和 脂肪 酸 (S) 、 单 不 饱和 脂肪 酸 (M) 和 多 不 饱和 脂肪 酸 
相交 











| 





流 


5. 大 多 数 

(P) 之 间 的 比例 为 ( )。 
5. も 25 党 B. 1:1:1 

三 、 综 合 能 力 训练 

请 学 生 为 糖尿 病人 群 食谱 设计 案例 中 的 食谱 1 和 食谱 2 的 食物 原料 计算 了 
不 同 病 理 条 件 人 群 的 相关 知识 完成 相应 的 营养 食谱 设计 工作 。 





量 ; 


he 




















合 运 
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焉 将 坛 漆 潍 焉 


x [ 


~ 项 目 概述 : 
能 


葉 欧 点 人 能力 共 包含 本 人 
点 全 制作 。 通 过 学 习 学 生 掌 握 1 


领 学 生 








ei ets 
96 









了 营养 计 方 法 ， 结 合 已 掌握 的 毫 饪 专业 技能 由 老师 带 ! 
在 营养 实 训 室 进 行营 养 菜 点 制作 的 训练 。 


知识 目标 | 
(1) 了 解 营养 主食 的 设计 方法 。 | 
(2) 了 解 营 养 荣 看 的 设计 方法 。 
(3) 皂 悉 吝 任 专业 的 相关 理论 知识 〔 豪 调 方法 和 切 配 知识 等 ) 。 : 





能 力 目标 

(1) 掌握 常见 营养 主食 的 制作 方法 。 

(2) 会 制作 一 些 简单 的 营养 菜 看 。 

(3) 将 营养 知识 与 毫 饪 技能 很 好 地 融合 ， 提 高 制作 营养 荣 点 的 水 平 。 
案例 内 容 


黑龙 江 省 大 庆 市 易 沸 营养 粥 府 主打 经 营 各 种 美味 营养 粥 品 和 随 饭 营养 菜肴 ， 营 养 菜 看 
橄 槛 油 拌 腐竹 (图 5. 1) 风味 独特 ， 很 受 大 家 青睐 ， 请 你 分 析 一 下 这 款 菜 看 的 营养 特点 。 











模 油 拌 腐竹 
案例 分 析 浇 x か 
MPT で 
(1) 促进 血液 往 环 。 を パン 
(2) 改善 消化 傈 统 功能 。 ング 
DOOR / 
(4) 软化 血管 ， 预 防 心 脑 血管 疾病 。 
2) 腐竹 的 营养 价值 
(1) 腐竹 中 含有 丰富 蛋白 质 ， 营 养 价值 较 高 。 
(2) 其 含有 的 卵 克 脂 可 除 掉 附 在 血管 壁 上 的 胆固醇 防止 血管 硬化 ,预防 心血 管 疾 
病 ， 保 护 心脏 。 
(3) 含有 多 种 矿物 质 ， 补 充 钙 质 ， 防 止 因 缺 钙 引 起 的 骨 质 琉 松 ， 促 进 骨骼 发育， 对 儿 
童 、 老 人 的 骨 骨 生长 极为 有 利 。 


(4) 含有 丰富 的 铁 ， 而 且 易 被 人 体 吸收 ， 对 缺 铁 性 贫血 有 一 定 疗 效 。 
适宜 人 群 : 老少 皆 宜 ,尤其 是 高 血压 人 群 、 冠 心病 人 群 、 肥 胖 人 群 和 糖尿 病 患者 。 


案例 说 明 
学 习 营 养 理论 知识 的 目的 就 是 进行 技能 应 用 ,如何 设计 符合 营养 要 求 的 菜 点 是 设计 营 
养 食谱 的 具体 内 容 ， 同 时 营养 食谱 也 正 是 通过 营养 菜 点 的 设计 和 制作 得 以 完善 、 应 用 和 提 


高 的 。 
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营养 配餐 与 养生 指导 。。 。 


任务 一 ”营养 菜 点 的 设计 


营养 菜 点 的 设计 离 不 开 京 饪 理论 知识 以 及 前 面 提 到 的 中 医 理 论 知 识 及 营养 基础 知 
识 。 营 养 菜 点 的 设计 内 容 主 要 包括 营养 主食 的 设计 和 营养 菜肴 的 设计 两 部 分 。 


单元 一 “常用 熹 调 方法 











1. 冷 菜 毫 调 方法 

1) 拌 

拌 就 是 把 可 食 的 生 原 料 或 了 晾 凉 的 熟 原料 经 刀 工 处 理 后， Mm 直接 调制 
成 菜肴 的 毫 调 方法 。 根 据 原料 的 生 熟 不 同 ， 拌 可 分 为 生 熟 混合 拌 3 种 
方法 。 

(1) 生 拌 是 原料 没有 经 过 加 热 而 直接 加 调味 

(2) 熟 拌 是 原料 经 过 者 烫 致 断 生 或 刚 熟 味 料 拌 制 的 方法 。 

(3) 生 熟 混合 拌 则 是 将 生 原料 与 经 过 ーー 再 加 调味 
料 拌 制 的 方法 。 

2) 腌 

a Np 针 浸 涡 ， 并 经 过 静 置 一 段 
时 间 后 ， pe AM 

a 漳 味 料 的 不 同 £8 腌 、 糖 腌 、 醉 腌 3 种 方法 。 

(1) 盐 腌 是 以 精 要 调味 料 ， PWM 以 除去 原料 的 水 分 和 异 
味 ， ee 移 

(2) 料 加 入 少许 精盐 ， ン 挤 出 水 分 后 再 加 入 白糖 及 其 


二 演 , 使 原料 人 味 的 方 法 。 

(3) 醇 腹 按 加 工 原料 方法 的 不 同 又 可 分 为 生 醉 和 熟 醇 。 生 醉 是 将 鲜 活 原料 消毒 后 
装 进 盛 器 ， 再 加 入 酬 卤 直接 醇 制 ,不 需 加 热 即 可 食用 的 方法 。 熟 醇 是 将 原料 加 工 成 
片 、 丁 、 丝 、 条 、 块 或 整 料 ， 经 炬 水 、 蒸 、 束 等 熟 处 理 后 ， 青 加 入 醉 讽 浸泡 后 食用 的 
方法 。 

3) 次 

讽 就 是 将 原料 经 过 灶 水 或 过 油 后 ， 放 和 人 配 有 各 种 调味 料 的 押 汁 中， 以 中 小 火 燃 、 
者 至 成 熟 ， 使 之 和 人 味 的 毫 调 方法 。 贞 制 原料 比较 广泛 ， 适 用 的 原料 有 豆腐 干 、 素 鸡 、 
香菇 等 植物 性 原料 ; 有 猪 、 牛 、 羊 、 鸡 、 鸭 等 动物 性 原料 ; 也 有 肝 、 肝 、 肺 等 効 物 内 
脏 原 料 。 商 制 成 熟 后 一 般 把 原料 浸泡 在 讽 汁 中 ， 食 用 时 随 用 随 取 ; 也 可 即行 捞 出 ， 但 
上 景 凉 后 必须 在 原料 表面 刷 上 芝麻 油 ， 以 防止 击 菜 表面 发 硬 和 干 缩 变色 。 根 据 主要 调味 
料 的 不 同 ， 讽 可 分 为 红 讽 和 白 亢 两 种 。 

(1) 红 贞 是 以 酱油 、 糖 色 、 精 盐 、 冰 糖 或 白糖 、 黄 酒 及 各 种 香料 为 主要 调味 料 的 
方法 (还 有 一 种 方法 是 不 加 酱油 和 糖色 而 加 入 红 曲 米粉 ， 以 增加 色泽 和 亮度 ) 。 
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(2) 和 白 卤 是 不 加 酱油 和 糖色 ， 一 般 也 不 放 糖 ， 其 他 调味 料 与 操作 过 程 和 红 亢 


























注 : 调制 卤 汁 所 用 的 原料 有 沸水 、 痪 油 、 精 盐 、 白 糖 、 料 酒 、 萄 、 姜 、 大 料 、 桂 
皮 、 砂 仁 、 花 椒 、 豆 莹 等 香料 ， 不 同 地 区 、 不 同 师傅 有 不 同 的 配方 ， 可 灵活 掌握 。 
4) 者 
者 是 将 经 初步 熟 处 理 的 半成品 放 入 汤 汁 或 清水 中 ， 先 用 旺 火烧 开 ， 再 用 中 火 或 小 
火 者 制 成 熟 的 方法 。 
常见 的 者 的 方法 有 白 者 和 盐水 者 两 种 。 
(1) 白 煮 : 也 称 水 煮 ， 就 是 将 经 初步 加 工 的 原料 放 入 清水 锅 或 汤锅 中 者 制 成 熟 的 
京 週 方法 。 
者 在 煮 制 的 过 程 中 ， 一 般 不 加 调味 料 ， 但 有 时 加 入 黄酒 ,' 敬 、 姜 以 除去 腥 脐 异 
te 拌 食 ， 
青 


























再 








或 随 带 调味 汁 上 桌 基 食 。 
(2) 盐水 者 : 就 是 将 经 初步 加 工 的 原料 放 入 
结 、 生 姜 、 花 椒 、 黄 酒 等 调味 料 加 热 成 熟 的 襄 i 


2. 热 菜 京 调 方法 RS 





清水 淹没 , 投入 精盐 、 欧 








1) 炒 
炒 是 最 常见 的 豪 调 方法 之 就 是 将 改 刀 后 的 原料 放 入 锅 内 加 热 并 不 断 翻 
动 使 其 成 熟 的 一 种 方法 。 化 通用 各 形 小 、 质 嫩 的 原料 作 一 般 较 简单 ， 多 数 需 


急 火 速成 ,成 品 有 汁 或 
不 腻 。 SS 

(1) 炉 炒 和 4 改 刀 后 ， 在 勺 加 狼 成 熟 的 一 种 方法 。 炉 炒 一 般 要 求 旺 
火 、 We っ 据 原料 的 性 质 可 名 不 勾 英 。 适 于 炉 炒 的 原料 范围 广 、 品 种 
多 ， 如 炒 肉 上 万 菜 、 炒 肉 青 椒 等 


从 保持 诛 村 本 多 数 菜肴 质地 脆 嫩 、 成 鲜 


(2) 滑 炒 是 将 原料 改 刀 后 上 桨 ,用 温 油 滑 熟 再 放 入 勺 〈 锅 ) 内 加 入 兑 好 的 汁 。 
滑 炒 是 在 炉 炒 的 基础 上 派生 出 来 的 。 它 既 避 免 了 炉 炒 受热 不 均 的 缺点 ， 又 保持 了 原料 
口感 质 嫩 的 特点 ， 如 滑 炒 鸡 丝 、 滑 炒 鱼 米 、 五 彩 背 丝 等 。 

除 上 述 最 基本 的 两 种 方法 外 ,还 有 诸如 硬 炒 、 软 炒 、 爆 炒 、 清 炒 、 抓 炒 等 ， 它 们 
的 实质 多 数 以 煽 炒 或 滑 炒 为 基础 的 ， 或 者 与 所 谓 的 炒 无 关 。 

2) 炸 

炸 是 将 原料 改 刀 腌 制 后 ， 挂 糊 或 不 挂 糊 ， 用 热 油 或 用 温 油 使 之 成 熟 的 一 种 方法 。 
炸 主要 适用 于 形 小 、 质 嫩 的 原料 。 在 腹 制 时 ， 通 常用 的 调味 品 为 桨 油 、 料 酒 、 食 盐 、 
味精 、 胡 椒 粉 、 葱 、 姜 等 。 

炸 的 具体 方法 由 于 原料 的 质地 和 菜肴 味道 及 口感 要 求 的 不 同 ， 又 可 分 为 清 炸 、 干 
炸 、 软 炸 、 板 炸 、 酥 炸 、 纸 包 炸 等 6 种 。 

(1) 清 炸 是 将 原料 改 刀 后 用 调料 腌 制 人 味 ， 再 直接 用 热 油 炸 熟 的 一 种 方法 。 成 品 
的 特点 是 外 焦 里 嫩 ， 清 爽 利落 ,色泽 多 为 束 红 色 。 在 训 制 清 炸 的 菜肴 时 ， 选 料 要 精 ， 
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改 刀 后 的 形状 要 大 一 些 ， 炸 时 应 采用 不 同 的 油 温 、 间 隔 地 炸 3 一 4 遍 ， 如 清 炸 鸡 脸 、 
清 炸 里 消 、 清 炸 猪 肝 等 。 

(2) 干 炸 是 将 原料 改 刀 腌 制 后 ， 将 淀粉 用 凉水 浸泡 ， 然 后 再 挂 到 原料 的 表面 ,或 
者 将 干 淀粉 放 入 原料 中 ， 再 加 入 少量 的 凉水 搅拌 ， 静止 一 段 时 间 后 再 入 油 锅 炸 ， 如 干 
炸 肉 条 、 炸 八 块 、 干 炸 丸 子 等 。 

(3) 软 炸 是 将 原料 腹 制 后 ， 挂 蛋 泡 糊 或 全 蛋 糊 ， 用 温 油 炸 熟 的 一 种 方法 。 这 种 炸 
应 将 原料 改 成 小 片 或 茜 ， 油 温 不 宜 过 低 或 过 高 ， 以 防 炸 焦 、 色 深 、 脱 糊 或 浸 油 。 软 炸 
的 主要 特点 是 软 嫩 味 鲜 ， 形 状 整齐 美观 ， 如 软 炸 里 背 、 软 炸 蛋 卷 、 软 炸 鱼 条 等 。 

(4) 板 炸 是 将 原料 改 刀 后 挂 上 蛋 液 ， 再 粘 上 面包 河和 油 锅 炸 熟 的 一 种 方法 。 在 具 
体 的 制作 过 程 中 ,一般 在 挂 蛋 液 前 应 在 原料 的 表面 粘 上 面粉 ， 力 求 均匀 ， 然 后 挂 蛋 
液 ， 才 能 将 面包 渣 粘 匀 。 粘 上 面包 渣 后 ， 应 用 手轻 轻 按 实 ， 以 防 在 炸 的 时 候 脱落 。 另 
外 ， 要 注意 油 的 温度 ， 要 使 用 咸 面包 ， NE 








松 、 主 料 鲜嫩 、 形 色 较 好 ， 如 炸 虾 排 、 蒲 捧 里 痛 、 吉 利 

(5) 酥 炸 是 将 原料 熟 制 后 ， we 装 盘 (有 的 挂 糊 后 再 炸 ) 

的 一 种 方法 。 酥 炸 是 先 将 原料 制 熟 ， 其 方法 可 要 求 达到 酥 烂 的 程度 ， 炸 的 时 

候 应 用 旺 火热 油 。 成 品 的 特点 是 香 酥 、 0 鸡 、 香 酥 网 等 。 
数 


(6) 纸 包 炸 是 使 用 精米 纸 或 玻璃 4 原料 包 上 后 ， 入 温 油 炸 熟 的 一 种 方 
法 。 纸 包 炸 的 原料 多 是 鲜嫩 无 骨 的 





都 切 成 片 或 背 ， 经 调料 腹 制 后 ， 包 成 
包 ， 再 放 入 温 油 锅 中 炸 。 NO 个 角 ， 便 于 食 贿 时 打开 。 成 品 特点 是 原 汁 原 
味 ， 质 地 鲜嫩 ， 造 型 别致 ~ 和 、 纸 包 鱼 、 wd 
3) 豪 < 
京 是 将 原料 A RT oe 
区 4 对 程 


毫 是 炸 的 延伸 “ 别 就 是 多 一 个 于 站 ， 即 调味 的 过 程 。 豪 制 菜肴 的 主要 
NN 的 泽 美观 、 口 味香 7 以 鲜 咸 为 主 略 带 甜 或 以 甜 酸 为 主 。 在 操作 上 
以 挂 淀粉 糊 的 为 多 ， 而 且 使 用 清 汁 ( 汁 中 不 加 淀粉 )。 

(1) 干 毫 又 称 炸 豪 ， 是 将 原料 改 刀 后 挂 上 淀粉 糊 用 热 油 炸 熟 ， 再 倒 入 清 汁 的 一 种 
方法 。 它 与 干 炸 所 挂 的 糊 相 同 ， 但 比 干 炸 的 糊 稍 薄 些 ， 如 锅 包 肉 、 炸 毫 仔 鸡 、 炸 毫 是 
段 等 。 

(2) 清 毫 是 将 主 料 改 刀 后 ， 粘 上 面粉 ( 也 有 不 粘 面 的 ) ， 放 油 中 炸 好 ， 倒 入 清 汗 
十 翻 出 勺 的 一 种 方法 ， 如 清 毫 里 硝 、 清 豪 鸡 块 、 清 毫 鸡 肥 等 。 

4) 燃 

焕 是 将 原料 改 刀 后 ， 挂 糊 或 上 浆 ， 用 油 加 热 成 熟 ， 再 倒 入 兑 好 的 混 汁 ， 加 热 搅 拌 
的 一 种 方法 。 燃 与 误 的 区 别 在 于 调味 汁 上 ， 误 是 使 用 清 汁 不 带 英 ， 焰 是 用 混 汁 ， 而 且 
汁 相 对 较 多 。 

(1) 焦 炉 又 称 炮 或 炸 燃 ， 是 将 原料 改 刀 后 挂 淀粉 糊 ， 用 旺 火热 油 炸 至 金黄 色 时 ， 
再 倒 人 竞 好 的 混 汁 炒 拌 的 一 种 方法 。 焦 焰 菜 看 的 最 大 特点 是 外 焦 里 嫩 ， 一 般 要 过 两 遍 
油 ， 如 焦灼 肉 段 、 焦 燃 丸 子 、 焦 炉 里 硝 等 。 如 果 调 料 中 以 糖 、 醋 为 主 ， 做 成 甜 酸 口 的 
菜 看 ， 如 浇 汁 鱼 、 糖 醋 排 骨 、 糖 醋 瓦 块 鱼 等 ， 有 的 地 区 将 这 种 方法 称 为 糖 烟 。 
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(2) 滑 炉 是 将 原料 改 刀 后 上 浆 ， 用 温 油 滑 熟 ， 再 倒 入 竞 好 的 粉 汁 。 滑 燃 适 用 于 质 
嫩 、 形 小 的 原料 ， 英 汁 也 比 焦灼 的 稍 长 。 如 果 在 调料 中 加 上 多 量 的 醋 ， 以 食 其 酸味 被 
称 为 醋 焕 ， 如 醋 炮 白菜 等 ;如果 加 上 香 糟 汁 则 称 为 糟 焰 ， 如 粳 焰 鱼 片 等 。 

(3) 软 燃 是 将 改 刀 后 的 原料 先 蒜 熟 或 者 熟 ， 再 浇 上 效 好 的 汁 。 由 于 这 种 做 法 的 英 
汁 与 焕 的 相似 ， 虽 不 是 以 油 为 传 热 介质 ， 但 习惯 上 仍 将 此 法 归 到 烯 类 ， 如 软 焕 草 鱼 、 
荷花 白菜 等 。 

5) 爆 

爆 是 将 原料 改 刀 后 ， 用 急 火 热 油 使 之 成 熟 ， 再 进行 调味 的 一 种 方法 。 爆 是 一 种 急 
火速 成 的 毫 调 方法 ， 所 以 ,一 般 都 使 用 调味 粉 守 进行 调味 及 勾 英 。 爆 的 主要 特点 是 急 
火速 成 ， 成 品 要 求 脆 嫩 爽口 ， 汁 短 紧 包 原料 ， 盘 内 没有 多 余 的 英 汁 。 

(1) 油 爆 是 将 原料 改 刀 后 ， 用 热 油 使 之 成 熟 ， 再 加 入 配料 ， 倒 入 兑 好 的 粉 汁 即 




































成 。 在 具体 的 操作 中 ， 有 的 原料 不 需 上 浆 ， 而 是 先 用 沸水 8 多 、 腰 子 、 肝 仁 
钱 鱼 等 。 有 的 原料 需要 上 浆 ， 不 用 水 泥 ， 而 是 直接 过 油 里 背 等 。 


(2) 汤 爆 是 以 汤 或 水 为 传 热 介质 ， 5 ん さ 它们 都 是 用 急 火速 成 ， 菜 看 的 
质地 脆 嫩 ， 所 以 才 将 它们 归纳 在 一 起 。 


汤 爆 有 两 种 做 法 : 一 是 先 将 汤 烧 沸 ， 


将 水 烧 沸 ， 再 将 原料 加 入 溪 熟 ， 随 即 捞 由 雍 3 
百叶 等 。 此 外 ， 还 有 诸如 济 爆 、 芜 等 , 


较 大 的 区 别 ， 所 以 不 作为 重点 

6) 前 
族 是 将 原料 改 刀 后 i 
种 方法 。 前 是 一 种 独 命 光 章 调 方法 ， 也 是 一 几 第 做 的 初步 加 热 的 辅助 手段 ， 如 前 向 
鱼 ， 就 是 先前 me 衣 好 后 再 加 入 汗 训 ， 所 以 前 在 烹调 中 
具有 双重 的 鸡心 > 奈 的 菜 看 是 用 少量 油 党 弹 且 不 用 急 火 ， 所 以 能 将 原料 中 的 汁液 最 大 
限度 地 保存 改 洲 ， 不 像 炸 那样 使 原料 中 的 水 分 大 量 葵 发 。 因 此 ， 煎 的 菜肴 具有 原 汁 原 
味 、 外 香 酥 、 里 软件、 营养 丰富 的 特点 。 另 外 ， 前 的 菜 大 形状 整齐 ， 色 泽 以 金黄 色 
为 多 。 

7) 烧 

烧 是 将 经 过 热处理 的 原料 ， 加 入 调料 和 汤 汁 ， 用 旺 火 烧 开 ， 转 中 火烧 透 入 味 ， 再 
旺 火 收 浓 卤 汗 或 用 淀粉 匀 英 的 一 种 方法 。 烧 主要 用 于 一 些 质地 紧密 、 水 分 较 少 的 村 
物性 原料 和 新 鲜 质 颌 的 动物 性 原料 ， 如 土豆 、 冬 笋 、 油 菜 、 豆 腐 、 鸡 、 鱼 、 海 参 等 。 
烧 的 菜肴 有 的 需要 色 英 ， 如 红烧 ， 有 的 要 自 来 英 (通过 小 火烧 制 而 成 ) ， 如 干 烧 。 
因此 ， 在 成 品 的 特点 上 也 不 一 致 ， 但 烧 的 菜肴 多 为 质地 软 嫩 、 口 味 醇厚 、 汁 少 。 

烧 的 菜肴 根据 操作 过 程 不 同 ， 可 分 为 红烧 和 干 烧 两 种 。 但 在 误 调 中 由 于 所 用 的 调 
料 和 配料 的 不 同 ， 又 有 葱 烧 、 关 烧 、 着 烧 等 。 然 而 ， 这 些 方法 与 红烧 和 干 烧 没 有 本 质 
的 区 别 ， 只 是 调料 上 或 配料 上 的 区 别 而 已 。 

(1) 红烧 是 将 原料 用 油 炸 过 ， 再 加 调配 料 和 汤 汁 ， 先 用 急 火 ， 后 用 慢火 ， 使 味 渗 
入 原料 并 收 浓 汤 汁 ， 再 以 淀粉 匀 英 。 红 烧 的 主要 特点 是 束 红色 、 汁 浓 呈 油 菊 ， 如 红烧 
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， 调 好 味 连 汤 一 起 食用 ; 二 是 先 
前 料 食用 ， 如 汤 爆 肚 、 汤 爆 双 脆 、 水 爆 
而 这 些 方法 实质 都 与 上 面 所 说 的 爆 有 





将 原料 放 入 直接 加 热 制 熟 的 一 





























鱼 、 红 烧 海 参 、 红 烧 蹄 筋 等 。 
(2) 干 烧 与 红烧 相似 ,但 不 勾 英 ,将 原 汗 用 小 火 收 浓 。 口 味 特点 是 鲜 成 带 甜 、 颜 
色 红 亮 ， 如 干 烧 鱼 、 干 烧 鸡 块 、 干 烧 白果 等 。 
8) 焙 
炯 是 将 经 过 初步 熟 处 理 的 原料 ， 放 入 调料 和 汤 汁 ， 加 盖 用 旺 火 烧 开 ， 再 用 小 火 长 
时 间 加 热 使 原料 酥 烂 的 一 种 方法 。 由 于 烂 属于 小 火 长 时 间 加 热 的 一 种 方法 ， 所 以 ， 它 
主要 适用 于 一 些 带 皮 、 形 大 、 质 地 较 老 的 原料 。 在 毫 制 中 ,多数 原料 都 不 挂 糊 ， 但 为 
了 改变 菜肴 的 质地 ， 也 有 挂 糊 油 炸 后 再 炯 制 的 ， 如 黄 炯 鸡 块 。 
炯 的 菜 看 多 为 深 色 ， 形 状 完整 ， 汁 浓 味 厚 ， 质 地 酥 烂 。 烂 的 菜 看 多 数 要 用 淀粉 
勾 英 。 
9) 炖 
炖 是 将 原料 改 刀 后 ， 放 入 汤锅 中 加 入 调料 ， A 小 火 ， 烧 至 原料 酥 

















烂 时 即 好 的 一 种 方法 。 炖 菜 也 是 一 种 带 汤 的 菜肴 但 是 炖 的 原料 多 是 形 
大 、 质 老 的 ， 而 且 加 热 时 间 也 较 长 ， 菜 看 的 质地 以 另外 ， 炖 菜 一 般 要 求 用 
砂锅 ， 如 清炖 甲鱼 、 清 炖 鸡 块 、 EN 





炖 的 菜 看 是 汤 汁 较 多 ， 要 求 是 原 汁 原 


10) 余 

Pia 然后 熟 制 的 原料 带 汤 一 起 食用 的 一 种 
方法 。 余 适用 于 质地 脆 嫩 、 无 此 \ 的 原料 。 
丸子 、 余 蓝 卜 丝 、 余 鲫鱼 等 の 


余 属于 制作 汤 菜 NO 
11) 蒸 


本 加 貞和 3 人 人 内 、 旧 有紀 和 
法 。 森 一 有償 味 美 、 所 的 鍋 、 条 内 等 

由 于 燕 钢 内 接近 他 和 状态 ， 温 度 也 咯 高 于 水 ， 并 且 是 一 种 湿 加 热 ， 所 以 ， 落 的 训 
着 具有 原 汁 原味 、 质 地 醉 恬 、 汤 清 、 形 状 完整 等 特点 。 

12) 拔丝 

拨 丝 又 叫 挂 浆 ， 是 将 原料 改 刀 后 挂 类 或 不 挂 糊 ， 用 油 炸 熟 ， 趁 热 挂 上 数 好 的 糖浆 
的 一 种 方法 。 挂 浆 的 原料 是 否 挂 糊 ， 要 根据 原料 的 性 质 而 定 ， 一 般 含水 较 多 的 水 果 关 
原料 多 需要 挂 糊 ， 而 质地 细密 的 根茎 关 ( 含 淀粉 多 的 ) 原料 则 多 数 不 挂 枯 。 
持 浆 是 制作 纯 大 口味 菜 着 的 方法 之 一 ， 一 般 具有 外 此 香甜 、 里 嫩 软 精 、 色 泽 美观 
的 特点 。 效 浆 时 常用 油 效 和 油水 浆 。 
(1) 注 浆 是 用 糖 加 油 炒 制 而 成 。 其 特点 是 操作 迅速 、 色 泽 旦 票子 色 、 成 品 及 而 。 
但 对 于 一 些 表面 光滑 或 挂 下 泡 的 原料 不易 挂 匀 。 另 外 ， 要 求 色 浅 的 如 酥 折 肉 ， 也 
不 适用 于 此 浆 。 歼 浆 时 应 注意 火力 的 大 小 ， 要 勤 搅动 ， 油 不 宜 过 多 ， 以 不 症 锅 为 准 。 
(2) 注水 浆 是 一 种 广泛 使 用 的 糖浆 ， 是 由 糖 加 上 油 和 水 而 炒 成 ， 成 品 色泽 浅黄 ， 
对 于 一 些 用 油 效 挂 不 匀 的 原料 ， 都 可 以 用 这 种 浆 ( 例如 挂 蛋 光村 的 菜 着 ) 。 在 歼 制 这 
种 桨 时 ， 应 注意 火候 ， 如 掌握 不 好 易 翻 砂 〈 白 糖 重新 结 品 ) 。 
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料 脆 嫩 的 特点 。 









































烩 是 
多 于 


味 醇 、 


勾 英 
扒 鸡 





13) 烩 

烩 是 将 质 嫩 、 形 小 的 原料 放 入 汤 中 加 热 成 熟 后 ， 用 淀粉 匀 成 米汤 英 的 一 种 方法 。 
制作 汤 菜 的 一 种 方法 ,但 这 种 汤 菜 不 同 于 余 。 汤 与 原料 的 比例 一 般 为 1 : 1， 或 汤 
原料 ， 而 汤 汁 呈 米汤 英 ， 如 烩 什锦 、 酸 辣 汤 、 芙 莱 三 鲜 等 。 

烩 的 菜 着 是 汤 菜 名 半 ， 并 且 由 多 种 原料 构成 ， 以 鲜 成 味 为 主 。 其 主 料 滑 嫩 、 汤 全 
口感 滑润 

14) 扒 
\ 是 将 初步 熟 处 理 的 原料 改 刀 造型 后 放 入 勺 内 ， 加 入 调配 料 ， 用 小 火烧 透 入 味 ， 
后 大 翻 勺 装 盘 的 一 种 方法 。 扒 适用 于 质 嫩 、 新 鲜 的 原料 ， 如 扒 三 白 、 红 扒 鸡 、 白 
十 等 。 扒 的 做 法 比 其 他 亮 调 方法 细致 ， 除 了 选 料 要 求 严格 以 外 ,大 翻 勺 是 扒 的 主 

















要 特点 之 一 

成 品 特点 : 形状 整齐 、 味 道 鲜美 、 清 淡 不 腻 、 ie チト 

【 在 具 RE 用 特殊 的 调料 ， 妇 
奶油 、 鸡 油 、 星 油 等 ， 即 可 分 别称 为 奶油 扒 、 鸡 油 油 所 但 是 这 些 扒 的 操作 
过 程 


翅 、 


腿 扒 
单元 





与 白 扒 或 红 扒 相同 
(1) 白 } i レフ R ン 泽 要 求 是 白色 的 ， 如 白 扒 鸡 昔 鱼 


扒 三 白 、 挫 鸡 昔 白 玉 等 
(2) 红 所 是 京 调 时 用 痪 油 或 本 as 如 红 扒 鸡 、 扒 肘 条 、 鸡 
海参 等 


二 营养 菜 点 设计 ( SN 
を まま 人 = Ne 
Ke (Ws 2 




















1) 奶 黄 s2) 50 克 氷 安 
功 黄 傘 O 補 、 面 粉 1 克 、 水 25 克 / 





图 5.2 奶 黄 包 


2) 提 裙 包子 50 克 

芹菜 馅 10 克 、 面 粉 25 克 、 水 15 克 。 

3) 发 糕 50 克 

面粉 15 克 、 玉 米面 15 克 。 

4) 绿豆 粥 50 克 

绿豆 10 克 、 大 米 40 克 。 

5) 糖 酥 饼 (1 个 成 品 ) 

面粉 25 克 、 豆 油 7.5 克 、 温 水 9.5 克 、 白 糖 7.5 克 、 熟 面粉 2 克 、 色 拉 油 ( 适 
量 ) 、 熟 芝麻 1 克 。 

6) 开口 笑 (图 5.3) (10 个 小 点 心 ) 

中 筋 粉 30 克 、 奶 油 11 克 、 糖 24 克 、 泡 打粉 0.7 克 、 臭 粉 0.2 克 、 鸡 蛋 10 克 、 
吉 士 粉 2 克 、 水 0.2g、 白 芝麻 2 克 。 4 へ 




















人 

7) 豆 浴 放 半 个 成 品 ) 

面粉 25 党 、 豆 沙 馅 30 克 、 酵母 0.5 克 、 泡 打粉 0.3 克 、 温 水 25 一 30 克 。 

8) 馒头 (1 个 成 品 ) 

面粉 25 克 、 酵 母 0.3 克 、 泡 打粉 0.2 克 、 糖 1.5 克 、 温 水 12.5 克 。 

9) 牛肉 面 (一 碗 面 ) 

面条 200 克 、 普 牛肉 10 克 、 盐 2 克 、 味 精 1 克 、 香 菜 5 克 、 嫩 油菜 15 克 。 

10) 鲜 肉 酥 饼 (两 个 ) 

面粉 50 克 、 猪 油 15 克 、 水 15 克 、 精 肉 30 克 、 肥 肉 20 克 

萄 末 5 克 、 盐 0.6 克 、 味 精 1.5 克 、 花 椒 面 0.5 克 、 花 概 油 4 克 。 

11) 玉米 水 饺 (一 小 盘 ) 

面粉 30 克 、 细 玉米 面 20 克 、 玉 米粒 20 克 、 青 豆 2.5 克 、 胡 葛 卜 2.5 克 、 味 精 
1 克 、 盐 2 克 、 鸡 粉 0.5 克 、 花 椒 粉 0.5 克 、 葱 末 4 克 、 姜 末 2 克 、 白 糖 2 克 、 香 油 2 克 。 

12) 刀 切 面 (一 碗 ) 

面粉 50 克 、 鸡 蛋 10 克 、 猪 肉 多 20 克 、 油 菜 丝 10 克 、 姜 末 0.5 克 、 葱 末 1 克 、 
盐 1 克 、 鸡 汤 50 克 。 
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13) 甜 面包 (一 个 ) 

高 筋 粉 100 克 、 白 糖 20 克 、 酵母 1.2 克 、 面 包 改良 剂 0.4 克 、 鸡 蛋 10 克 、 奶 粉 
4 克 、 奶 油 8 克 、 水 50 克 。 

14) 豆 饭 50 克 

红 小 豆 10 克 、 大 米 40 克 。 

15) 玉米 面 菜 团子 (两 个 ) 

细 玉 米面 子 25 克 、 面 粉 25 克 、 糖 1 克 、 酵 母 1 克 、 泡 打粉 0.5 克 、 开 水 和 温水 
适量 。 

素 馅 : 鸡蛋 50 克 、 粉 条 25 克 、 大 头 菜 25 克 、 虾 皮 、 盐 、 味 精 、 鸡 粉 、 胡 椒 粉 、 
料 油 适量 。 

16) 蛋 奶 馒头 50 克 


面粉 25 克 、 酵 母 0.3 克 、 泡 打粉 0.15 克 、 牛 奶 Ce 糖 5 克 、 牛 奶 














香 粉 0.4 克 、 温 水 适量 。 


17) 鸡蛋 饼 (两 个 ) Se 
鸡蛋 50 克 、 中 筋 面 粉 50 克 、 和 葱花 10 克 盐 、 味 精 2 克 。 


18) 糖 发 面 


中 筋 面 粉 30 克 、 糖 5 克 、 RS 酵母 0.5 克 、 泡 打粉 0.3 克 、 大 


蜜 素 0. 1 克 、 温 水 28 克 左 右 。 


19) 奶 香 葱 油饼 (5 个 3 

中 筋 面 粉 200 克 、 生 ( 遂 )、 奶 油 25 20 克 、 鸡 粉 4 克 、 盐 4 克 、 
小 香 25 克 、 2 

20) 花巻 ( Na 

中 筋 面 0 Wy 打粉 1 克 、 水 135 克 左 右 。 

21) 豆 SO 


面粉 50 克 、 沸 水 10 克 、 冷 水 15 克 、 豆腐 23 克 、 虾 米 5 克 、 非 菜 7.5 克 、 盐 0.5 
克 、 胡 椒 粉 0.8 克 、 味 精 0. 6 克 、 香 油 1 克 。 

22) 南瓜 饼 (5 个 ) 

南瓜 50 克 、 面 粉 15 克 、 泡 打粉 0.3 克 、 奶 油 5 克 、 鸡 蛋 10 克 、 萄 未 5 克 、 盐 
0.6 克 。 

23) 燕麦 八 宝 饭 (一 碗 ) 

燕麦 20 克 、 黑 精米 4 克 、 长 精米 10 克 、 糙 米 10 克 、 白 米 20 克 、 大 豆 15 克 、 莲 
子 5 克 、 营 米 5 克 、 红 豆 5 克 。 

2. 营养 菜肴 设计 思路 提示 

1) 梁 绿 山药 卷 

苦瓜 1000 克 、 山 药 200 克 、 山 植皮 150 克 。 

2) 鸡汤 皮 冻 

鸡汤 1500 克 、 猪 皮 500 克 。 
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”营养 配餐 与 养生 指导 。 





3) 杏仁 养生 冻 (图 5.4) 
査 仁 70 克 、 枸 杞 40 克 、 鸡 汤 1500 克 、 白 果 (银杏 ) 100 克 、 猪 皮 500 克 。 











图 5. 4 杏仁 冻 
4) 果 仁 炒菜 心 人 
菜 心 1500 克 、 松 仁 50 克 、 核 桃仁 50 克 、 起 如 堪 ] 到 精 3 克 、 味 精 3 克 ， 
5) 闽 阳 三 蒸 过 
五 花 肉 250 克 、 白 萝卜 500 克 、 疝 i XY 400 克 、 盐 6 克 、 味 精 6 克 
鸡精 6 克 、 糖 3 克 、 油 10 克 ， KY 


6) 木瓜 四 宝 
木瓜 一 上 只、 香菇 80 中 N 鸡肉 200 6 100 克 、 盐 5 克 、 白 糖 3 


克 、 味精 3 克 、 鸡精 3 允 レレ 
7) 香 衣 病人 入 


攻 1000 克 200 克 、 虾 本 鸡蛋 1 只 、 盐 5 克 、 味 精 
3 克 、 ペイ 
8) 三 鮮 滑 秋 


虾仁 150 克 、 海 参 100 克 、 乌 鱼 嘎 100 克 、 油 麦 菜 100 克 、 盐 3 克 、 味 精 3 克 、 
白糖 2 克 、 鸡 精 3 克 、 油 6 克 ， 
9) 生業 鹿 肉 松 
鹿 肉 200 克 、 胡 葛 下 100 克 、 洋 葱 50 克 、 松 仁 30 克 、 西 生菜 300 克 、 盐 4 克 、 
糖 3 克 、 味 精 3 克 、 海 鲜 效 4 克 、 油 8 克 

10) 米酒 汤圆 (图 5. 5) 

米酒 750 克 、 小 汤圆 250 克 、 白 糖 5 克 。 

11) 海胆 蒸 水 蛋 (图 5.6) 

海胆 一 上 只、 鸡蛋 一 只 、 盐 1 克 、 海 鮮 汁 1 克 。 

12) 软 前 大 是 

大 是 一 上 只、 黄油 100 克 、 鸡 蛋 一 只 、 盐 1 克 、 味 精 0.5 克 、 胡 椒 粉 0.5 克 、 淀 粉 
50 克 。 
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、 盐 5 克 、 味 精 精 2 克 、 白 糖 3 也 
17) 由 将 





图 5.5 米酒 汤圆 me 
13) 桂花 山药 SS 


山药 600 克 、 桂花 次 150 克 、 糖 100 克 、 概 村 i 

14) 精米 蒸 明 

精米 200 克 、 红 小 豆 100 克 、 胡 昔 下 NMM ao 耗 油 15 克 、 盐 5 
、 糖 3 克 、 味 精 5 克 、 油 10 克 。 3 


15) 和 葱 油 三 滩 
海螺 片 200 克 、 内 菇 200 克 、 人 姜 5 克 、 海 鲜 计 10 克 。 
克 


16) 丰收 炖 菜 


排骨 250 克 、 玉 i 克 、 





、 豆 角 200 克 、 土 豆 200 





克 。 


edit 30 吉野 人 3 各 、 火 妥 100 克 、 胡 区 100 交 、 青 豆 50 


、 威 蛋黄 200 克 、 糖 10 克 、 鸡 精 3 克 、 猪 油 10 克 。 


18) 秩 板 艦 粉 豆 府 
水 豆腐 一 均 、 蟹 粉 40 克 、 芦 笔 500 克 、 鸡 蛋 一 只 、 鱼 露 5 克 、 盐 3 克 、 鸡 汗 


5 克 、 淀 粉 50 克 、 生 抽 2 克 。 


19) 南瓜 夹 

南瓜 500 克 、 火 腿 片 300 克 、 淀 粉 100 克 、 鸡 蛋 一 只 、 油 10 克 。 

20) 冰糖 燕窝 

燕窝 30 克 、 红 来 12 克 、 龙 眼 15 克 、 冰 糖水 300 克 。 

21) 培根 大 是 

大 是 一 上 只、 培根 一 片 、 沙 拉 着 2 克 、 油 20 克 。 

22) 香椿 蒸 豆 腐 

香椿 芽 200 克 、 水 豆腐 一 块 、 猪 油 50 克 、 香 葱 30 克 、 盐 2 克 、 鸡 精 3 克 、 白 糖 


1 克 、 胡 椒 粉 3 克 、 油 4 克 。 
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23) 金瓜 酱 香 骨 

南瓜 一 只 、 猪 排骨 750 克 、 豆 致 着 150 克 、 盐 1 克 、 糖 3 克 、 味 精 3 克 、 胡 椒 粉 
2 克 、 老 抽 2 克 、 油 7 克 。 

24) 官府 蔬 三 宝 

百合 60 克 、 黄 瓜 80 克 、 木 瓜 100 克 、 盐 3 克 、 糖 3 克 、 味 精 2 克 、 鸡 精 3 克 、 
油 5 克 。 

25) 三 鲜 蒸 水 蛋 

虾仁 100 克 、 乌 鱼 患 100 克 、 北 极 贝 80 克 、 鸡 蛋 三 只 、 盐 3 克 、 海 鲜 汁 2 克 、 油 
3 克 。 

26) 生 仁 扣 苘 项 

苘 车 750 克 、 腰 果 100 克 、 盐 3 克 、 概 横 油 3 克 。 从 





任务 二 ”营养 菜 点 的 







营养 点 的 制作 是 营养 理论 知识 的 实 中 i 是 兴 儿 与 党 状 相 结合 的 产物 ， 是 通 

过 学 习 将 营养 理论 、 豪 任 理 论 、 中 医 理论 ; 后 的 统一 体 ， 只 有 通过 实际 制作 营 
状 菜 点 才能 将 营养 知识 转变 为 有 意义 罗兰 入 焦 行动 ， 全 面 改革 国人 身体 健康 状况 才 
有 可 能 丰 正 实现 。 SN 


単元 一 原料 切 配 aw や 党 

os i 结束 了 茹 毛 饮 血 的 
原始 生活 方式 ， 而 各 大 大 提高 了 食物 的 er 随 着 食品 加 工 技术 的 发 展 ， 出 现 
RA 
TN TAR 人 
创造 了 有 利 的 条 件 。 

但 人 们 在 享受 毫 调 、 加 工 带 来 的 美味 的 同时 ， 食 物 中 的 营养 素 也 在 悄悄 地 损失 
着 ， 因 此 了 解 不 同 加 工 、 豪 调 方式 对 食物 营养 素 的 影响 ， 有 利于 在 日 常生 活 中 尽 可 能 
地 吉 免 营养 素 损失 ， 改 善 营养 状况 。 

切 配 技术 在 毫 饪 中 的 作用 : 切 配 技术 不 仅 决定 了 原料 最 后 的 形状 ， 对 菜肴 成 品 的 
色 、 香 、 味 、 形 、 营 养 等 都 有 重要 作用 ， 而 且 通 过 合理 配 菜 ， 可 以 保证 各 类 营养 素 的 
供给 合理 ， 达 到 膳食 平衡 。 原 料 选 定 后 ， 要 根据 菜肴 的 要 求 采用 不 同 的 刀 工 进行 处 
理 。 做 到 先 洗 后 切 ， 尽 量 不 要 切 得 过 于 细小 ， 和 否则 水 溶性 维生素 会 被 过 多 的 氧化 。 

1. 刀 工 有 关 知 识 

刀 工 就 是 运用 各 种 刀 法 ， 把 原料 加 工 成 各 种 形状 的 操作 过 程 。 

1) 刀工 在 訪 任 中 的 作用 

(1) 便于 豪 调 : 我 国 的 菜肴 品种 丰富 ， 豪 调 方法 多 样 。 经 过 刀 工 处 理 的 豪 任 原 
料 ， 其 形状 、 大 小 、 薄 厚 、 长 短 规格 完全 一 致 ， 豪 调 时 可 均匀 受热 达到 豪 调 的 要 求 。 
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(2) 便于 入 味 : 加 工 后 的 原料 因 其 形态 一 致 、 大 小 均匀 ， 调 味 品 能 很 快 渗入 其 内 
部 ， 对 菜肴 的 毫 制 成 功 起 到 关键 作用 。 

(3) 便于 食用 : 整 块 食物 原料 不 利于 食用 ， 将 形状 大 的 原料 改 刀 制 成 各 种 形状 ， 
不 但 便于 就 调 ， 而 且 便 于 食用 。 

(4) 便于 造型 : 对 菜 看 的 评价 标准 是 色 、 香 、 味 、 形 、 质 、 营 养 俱全 。 好 的 菜肴 
不 仅 味道 鲜美 ， 营 养 丰富 ， 而 且 外 形 美观 ， 令 人 赏心悦目 。 PMS 离开 高 超 
的 刀 工 技术 是 不 行 的 。 

2) 刀 工 对 原料 营养 的 影响 

(1) 先 洗 后 切 ， 切 后 不 泡 。 豪 调 原料 都 应 先 洗 净 ， 然 后 再 改 刀 ， 改 刀 后 不 再 洗 ， 
更 不 能 用 水 泡 ， 以 减少 水 溶性 营养 素 的 损失 。 如 用 白菜 做 凉拌 菜 ， 切 丝 后 用 冷水 浸 
泡 ， 维 生 素 C 损失 量 达 30%。 


(2) 改 刀 不 宜 过 碎 。 维 生 素 氧化 损失 与 原料 切 后 的 表 ci 
大 ， 则 越 易 使 维生素 与 空气 中 的 氧 接触 ， 氧 化 机 会 大 维生素 损失 就 越 严重 。 









































因此 ， 原 料 不 宜 切 得 过 碎 ， 应 在 允许 的 范围 尽量 使 : 二 we， 前 提 是 不 要 影响 成 
菜 的 要 求 和 质量 ， 
(3) 现 训 现 切 。 蔬 菜 原料 的 切 配 应 在 必 
要 估计 准确 ， 不 可 一 次 切 配 过 多 。 因 为 
色 、 香 、 味 等 受到 影响 ， 本 
2. 配 菜 有 关 知 识 
NO 物 经 过 刀 工 处 理 的 网 铂 民 两 种 以 上 的 原料 进行 合理 
本 ， 使 之 成 为 完 下 配 菜 直接 关系 勒 信 下 香 、 味 、 形 和 背 养 。 


















前 进行 ， 不 可 过 早 。 切 配 的 数量 
< 原料 如 不 能 及 时 毫 调 ， 不 仅 使 菜肴 的 
三 储存 时 的 氧化 损失 。 












(2) 确 宁 喀 肖 的 质 和 量 ; 菜 看 的 质 怎 指 其 构成 原料 的 配合 比例 ， 即 主 料 和 辅料 ， 
粗 料 和 细 料 等 。 量 是 指 菜 看 中 包含 的 各 种 原料 的 总 数量 。 菜 看 的 质量 不 仅 与 原料 的 粗 
细 、 豪 调 技术 的 高 低 分 不 开 ， 而 且 与 配 菜 的 比例 和 数量 ， 即 菜肴 的 构成 有 关 ， 所 以 配 
菜 是 确保 菜肴 质量 的 基础 程序 。 

(3) 确定 菜 看 的 色 、 香 、 味 、 形 : 菜肴 的 色 、 香 、 味 、 形 虽然 不 能 在 配 菜 中 直接 
体现 ,但 各 种 原料 本 身 都 各 有 特色 ， 通 过 恰当 的 搭配 ,使 之 相互 融合 、 补 充 、 衬 托 ， 
再 经 过 豪 调 处 理 ， 菜肴 的 色 、 香 、 味 、 形 就 能 完全 体现 出 来 ， 形 成 美味 佳肴。 通过 配 
菜 可 使 菜肴 整体 更 完美 、 更 协调 。 

(4) 提高 菜 看 的 营养 : 原料 不 同 ， 所 含 的 营养 素 也 不 同 。 通 过 科学 配 菜 ， 可 以 发 
挥 原料 的 互补 作用 ， 使 菜 看 的 营养 素 更 加 全 面 ， 营 养 价值 更 高 。 同 时 还 要 注意 不 宜 在 
一 起 搭配 的 食物 要 尽量 错开 。 

2) 配 菜 应 具备 的 基本 条 件 

(1) 准确 掌握 营养 配餐 的 基本 知识 ， 有 迅速 调整 菜肴 的 主 辅料 的 能 力 。 

(2) 熟悉 和 了 解 就 餐 对 象 的 基本 情况 和 饮食 需求 ， 如 就 餐 人 数 、 就 餐 形式 、 用 和 餐 
标准 、 顾 客 口味 特点 及 食物 禁忌 等 。 
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(3) 熟悉 和 了 解 原料 情况 ， 如 原料 的 性 质 、 质 地 、 营 养 成 分 、 适 合 人 群 、 原 料 的 
产地 、 上 市 季节 、 供 应 情况 等 。 原 料 搭配 应 科学 合理 ， 使 菜肴 既 有 可 食性 ， 又 有 营养 
价值 ， 符 合营 养 配餐 的 原则 。 

(4) 熟悉 菜 看 的 名 称 和 制作 特点 ， 对 每 道 菜 看 的 名 称 、 制 作 要 点 、 用 料 标准 、 刀 
工 形态 及 豪 调 方法 都 应 了 如 指 掌 

(5) 具有 一 定 的 审美 观 和 创新 精神 ， 应 具有 一 定 的 美学 知识 ， 人 懂得 构图 、 色 彩 措 
配 的 基本 理论 ， 使 菜肴 的 形态 、 色 泽 美观 协调 。 在 继承 传统 配 菜 经 验 的 基础 上 ， 推 陈 
出 新 ， 制 作出 既 可 食 又 营养 的 菜 点 。 

(6) 具有 成 本 核算 能 力 ， 了 解 原料 的 成 本 和 菜 看 的 价格 ， 掌 握 基本 的 成 本 核算 知 
识 ， 使 营养 菜 点 既 经 济 又 实惠 ， 便 于 制作 和 推广 。 

3) 配 菜 的 方 法 





(1) 一 般 菜肴 的 配 菜 方法 
① 量 的 搭配 。 量 的 搭配 是 指 菜 看 中 主 、 wie 有 以 下 3 种 情况 。 

a. 配 单一 料 : 这 种 菜 由 一 种 原料 组 成 ， 无 任 仙 

b. 配 主 、 辅 料 : 主 料 应 选择 突出 原料 本 总 币 特 色 的 原料 。 辅 料 对 主 料 起 调 
剂 、 衬 托 和 补充 的 作用 。 


c. 配 多 种 原料 : 这 种 菜 不 分 主 辅 に 应 大 致 相同 ， 形 状 和 颜色 应 





@ 质 的 搭配 。 菜 看 主 辅料 分 ， 所 含 营养 素 也 各 不 相 
。 了 配 菜 的 一 般 原 则 是 软 We 脆 配 脆 。 由 于 原料 所 含 营养 素 不 














搭配 得 协调 、 美 观 ， 突 出 整体 视觉 





人 @ 形 的 徐 配 。 形 的 措 配 有 同形 搭配 和 异形 搭配 商 种 。 

(2) 花色 菜 配 菜 方法 。 花 色 菜 是 在 菜 的 外 形 和 色泽 上 具有 艺术 美感 的 菜肴 。 不 仅 
口感 鲜美 ， 营 养 全面 ， 还 要 色彩 协调 ， 造 型 优美 。 花 色 菜 的 配制 方法 很 多 ,常见 的 手 
法 有 释 、 卷 、 码 、 捆 、 酿 、 包 、 其 等 。 

3. 加 工 对 京 乌 原 料 营养 价值 的 影响 

食物 在 毫 调 前 要 经 过 一 系列 初 加 工 ， 以 保障 食品 在 运输 、 分 配 过 程 中 的 安全 卫生 
和 营养 价值 ， 处 理 方法 依据 食物 种 类 和 加 工 目 的 的 不 同 而 不 同 。 

谷类 的 加 工 ， 根 据 成 品 的 形状 可 分 为 制 米 和 制 粉 两 种 ， 其 工艺 有 着 根本 的 区 别 ， 
对 谷类 营养 价值 的 影响 也 有 一 定 的 差别 。 如 糙米 经 碾 磨 时 ， 糊 粉 层 和 大 部 分 米 且 都 被 
作为 米糠 碾 去 ， 余 下 的 约 占 总 重量 的 90% 一 92% ， 谷 粒 中 所 含 的 维生素 、 矿 物质 和 蛋 
质 都 会 有 一 定 的 损失 ， 而 大 米 精度 越 高 ， 粗 纤维 含量 越 少 ， 对 人 体 来 讲 更 适口 和 容 
易 消 化 ,但 蛋白 质 、 脂 肪 、 矿 物质 、 维 生 素 损 失 也 相对 越 高 。 
生产 面粉 时 ， 出 粉 率 越 高 ， 将 使 谷 胚 及 谷 皮 及 胚乳 周围 的 糊 粉 层 大 部 分 转 入 副 产 
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品 中 , 使 頼 気 酸 、B 族 维生素 和 矿物 质 遭 受 严重 损失 。 不 同 加 工 精度 与 营养 素 保 留 率 
有 密切 关系 ， 不 同 出 米 率 和 出 粉 率 时 营养 素 的 含量 见 表 5-1。 
表 5-1 不 同 出 米 率 和 出 粉 率 时 部 分 成 分 含量 的 比较 



























































出 米 率 出 粉 率 
营养 组 成 

92% 94% 96% 72% 80% 85% 

水分 15.5 15.5 15.5 14.5 14.5 14.5 

粗 蛋 白 6.2 6.6 6.9 8 一 13 9 一 14 9 一 14 
粗 脂肪 0.8 1.1 1.5 0.8 一 1.5 1.0 一 1.6. |1.5 一 2.0 
灰分 0.6 0.8 1.0 0.3 一 0.6 0.6~0.8 10.7~0.9 
纤维 素 0.3 0.4 0.6 微量 一 0. 0.2~0.35 |0.4~0.9 
因此 ， 为 了 保留 谷类 食物 中 的 营养 素 ， 加 工 精度 不 。 男 外 ,为 了 弥补 加 工 
中 造成 的 营养 损失 ,许多 国家 规定 在 面粉 和 面 制 上 比 B 族 维生素 和 铁 等 营养 





素 。 我 国 一 些 粮食 加 工 企业 也 已 经 生产 出 了 
强化 面粉 。 


单元 二 合理 的 齋 骨 加工 NT 








、 锌 、 赖 氨 酸 等 营养 素 的 营养 





1. 毫 调 方法 的 科学 应 用 党 | 
1) er MA 7 
京 油 方 法 基 指 閣 全 和 初 加工 和 切 配 成形 过 加 热 和 调味 ， 制 成 不 同 风味 
PS 调 方法 要 考虑 3 人 人 名 を 人 
記 多 迷 振 蒸 、 0 灿 等 方法 ， 炸 、 隅 、 沼 等。 
2) 京 调 册 
(0 
① 先 用 的 近 放 ， 后 用 的 远 放 。 
@ 常用 的 近 放 ， 不 常用 的 远 放 。 
⑧ 液体 的 调料 近 放 ， 固 体 的 调料 远 放 。 
@ 有 色 的 调料 近 放 ， 无 色 的 远 放 ， 颜 色相 同 或 相近 的 间隔 放 。 
(2) 鲜 汤 的 制备 。 
① 选用 新 鲜 、 鲜 味 足 、 无 异味 、 营 养 丰富 的 原料 。 可 选用 老母 鸡 、 鸭 、 海 带 、 海 
、 荐 菇 或 黄豆 等 原料 。 
加 帅 汤 时 应 冷水 下 锅 ， 中 途 不 要 加 水 。 
⑧ 掌握 加 热 的 火候 和 时 间 。 吊 白 汤 一 般 采用 中 火 或 旺 火 ， 使 汤 保 持 沸腾 状态 ， 促 
进 乳 化 作用 的 进行 。 吊 清汤 时 火力 要 适宜 ， 者 汤 一 般 先 用 旺 火 者 沸 后 ， 马 上 改 徽 火 ， 
使 汤 保持 微 沸 状 态 。 
④ 注意 调料 的 投放 顺序 。 帅 汤 常用 的 调料 有 苞 、 姜 、 料 酒 等 。 吊 汤 过 程 中 不 能 加 
盐 ， 否 则 影响 呈 鲜 味 物质 的 溢出 。 
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2. 不 同 总 调 方法 对 营养 素 的 影响 

(1) 煮 : 者 对 碳水 化 合 物 及 蛋白 质 起 部 分 水 解 作用 ， 对 脂肪 的 影响 不 大 ， 但 会 使 
水 溶性 维生素 溶 于 水 中 。 

(2) 烧 : 烧 的 时 间 太 长 维生素 损失 较 多 。 

(3) 炖 : 可 使 水 溶性 维生素 和 矿物 质 溶 于 汤 中 ， 部 分 维生素 受到 破坏 。 肌 肉 中 的 
蛋白 质 部 分 水 解 ， 其 中 的 肌 凝 蛋白 部 分 水 解 为 氮 基 酸 溶 于 汤 中 ,使 汤 呈 鲜 味 。 胶 原 蛋 












































损失 







清 鲜 ， 可 较 完整 地 保持 原料 的 

刀 法 维生素 损失 较 少 。 

家 均 有 不 同 程度 的 破坏 。 和 蛋白 质 因 高 
还 容易 产生 致癌 物 ， 因 此 应 提倡 少 吃 油 
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中 的 一 部 分 水 解 成 白明 胶 ， 溶 于 汤 中 使 汤 汗 有 粘性 。 
(4) 畑 : 烂 的 时 间 长 短 与 营养 素 损失 多 少 成 正比 ， 时 间 越 长 ， 水 溶性 维生素 损失 
越 大 。 烟 熟 的 菜肴 消化 率 有 所 提高 。 

(5) 燃 : 燃 的 方法 在 原料 表面 谚 上 了 一 层 糊 状 物 可 减少 营养 素 的 损失 。 

NE 
故 营 养 损失 不 大 。 

(7) 煎 ， 前 对 维生素 有 一 定 影响 ， 其 他 营养 素 

(8) 蒸 : 由 于 蒸 的 温度 比 烧 、 烤 低 ， 所 L 
原 汁 原味 和 大 部 分 营养 素 。 用 微 火 、 沸 水 

(9) 炸 : 要 求 油 温 较 高 ， 而 高 温 对 各 称 阁 
温 而 变性 ， 营 养 价值 降低 。 同 时 炸 
炸 食物 。 _ 

(10) 烤 : 烤 不 但 使 水 兴 怪 维 全 尝 受 到 相当 大 的 损失 了 部 分 脂肪 。 明 火 
直接 烧烤 食物 还 会 产生 致 左 软 7 套 含 量 和 烤 的 时 上 ! 

3. 保护 营养 素 ベン 

(1) 适当 人 了 村 可 尖 少 他 ， 除 去 寄生 虫 卵 和 泥 沙 杂 物 ， 保 证 食 
p 生 ， 售 浴 杀 次数 和 方法 应 得 当 。 “ 帮 

(2) 科学 切 配 : 先 洗 后 切 、 切 后 不 泡 、 现 烹 现 切 。 

(3) 沸水 烤 料 ;一些 原料 要 进行 糯 水 处 理 ， 操 作 时 要 做 到 大 火 沸水 、 操 作 迅 速 、 
水 要 宽 、 沸 进 沸 出 。 

(4) 上 浆 挂 糊 :， 上浆 挂 糊 即 将 淀粉 或 蛋清 调制 的 糊 均 匀 地 庄 在 原料 上 。 京 调 时 粮 
糊 遇 热 形 成 保护 壳 ， 避 免 原料 与 高 温 油 脂 直接 接触 ， 这 样 可 减少 水 分 、 营 养 素 的 溢出 
及 与 空气 接触 而 氧化 ， 并 降低 高 温 引起 的 蛋白 质变 性 、 维 生 素 的 损失 。 上 奖 挂 糊 的 菜 
肴 不 仅 色 泽 明快 、 味 道 鲜 美 ， 营 养 素 保存 亦 较 多 。 

(5) 旺 火 急 炒 : 加 热 时 间 缩短 ， 可 减少 营养 素 的 损失 。 例 如 ， 猪 肉 切 丝 ， 旺 火 急 
炒 ， 维 生 素 B, 的 损失 率 为 13%， 而 切 成 块 后 用 文火 炖 ， 维 生 素 B, 的 损失 率 为 65% 。 

(6) 加 醋 鼠 碱 : 醋 能 保护 原料 中 的 维生素 C， 故 凉拌 蔬菜 时 可 提前 放 醋 ， 这 样 还 
有 杀菌 的 作用 。 碱 会 造成 食物 中 维生素 和 矿物 质 的 大 量 损失 ， 因 此 毫 调 时 尽量 不 
碱 。 

(7) 勾 英 收 汁 : 勾 英 收 汁 可 使 汤 汁 浓 稠 ， 使 汁 与 菜肴 充分 融合 。 既 减少 了 营养 素 
的 流失 ， 又 使 菜肴 味道 可 口 。 淀 粉 中 谷 胱 甘 肽 还 具有 保护 维生素 C 的 作用 。 有 些 动物 
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性 原料 如 肉 类 等 也 含有 谷 胱 甘 肽 ， 与 蔬菜 一 起 训 调 也 有 同样 作用 。 

(8) 现 做 现 吃 : 蔬菜 在 放置 过 程 中 会 因 氧 化 而 损失 掉 一 部 分 营养 素 ， 同 时 会 生成 
一 些 对 身体 不 利 的 成 分 。 因 此 ， 菜 看 应 现 做 现 吃 。 

(9) 酵母 发 酵 : 制作 面食 时 ， 尽 量 使 用 鲜 酵 母 或 干 酵母 ， 这 样 可 增加 面粉 中 B 族 
维生素 的 含量 ， 同 时 破坏 面粉 中 的 植 酸 盐 ， 改 善 某 些 营养 素 消化 吸收 不 良 的 状况 。 

4. 启 调 对 京 饪 原料 营养 价值 的 影响 


豪 任 原料 经 京 调 后 ， 改 善 了 感官 性 状 , 促进 了 消化 吸收 ， 并 可 增加 食物 的 适口 
性 。 但 毫 调 过 程 可 使 一 些 营 养 素 损失 。 一 般 来 讲 ， 宏 量 营养 素 在 襄 调 后 含量 变化 不 
大 ， 而 且 由 于 蛋白 变性 等 原因 ， 使 其 消化 吸收 率 大 大 增加 ; 而 矿物 质 性 质 比较 稳定 ， 
一 般 在 谷物 的 加 工 、 去 皮 、 精 制 等 过 程 中 会 有 较 大 的 损失 ， 而 在 毫 调 中 损失 比较 小 。 
相对 而 言 ， 由 于 维生素 性 质 不 稳定 ,是 储藏 、 豪 调 、 加 工 中 损失 的 营养 素 , 也 
是 国内 外 研究 的 重点 方向 。 仅 从 简单 的 淘 米 来 看 ， A 就 可 以 损失 20% 一 




















60%， 而 且 淘 米 次 数 越 多 ,浸泡 时 间 越 长 ， 水 温 越 这 的 损失 越 大 。 

制作 面食 时 ， 一 般 的 蒸 、 烤 、 烙 等 过 程 中 、 矿 物质 、 维 生 素 的 损失 较 
少 ， 而 在 面条 的 者 制 过 程 中 ， 维 生 素 B, 、B， 可 有 30% 一 40% 溶 于 汤 中 。 制 作 
油条 时 ， 可 因 加 碱 和 高 温 ， 使 B; 和 尼 况 达 50% 左 右 ， 维 生 素 B, 几 乎 损失 殖 尽 。 
面食 在 焙 烤 过 程 中 ， 2 还 冻 糖 反应 产生 褐色 物质 ， 称 为 “ 美 拉 德 反 


应 ”， 这 一 过 程 赋予 面包 香气 入 可 以 造成 面包 表皮 中 10% 左 右 的 赖 氨 酸 损失 。 
er ene ， 汤 液 中 可 以 丰 9 水 溶性 维生素 ， 者 沸 的 






















时 间 越 长 ， 维 生 素 的 如 果 在 者 之 前 蕊 弱 才 细 ， 使 其 表面 积 增 大 ， 维 生 
OR 温度 较 高 ， 维 生 AP 























保留 更 多 的 水 溶 但 由 于 需 调 时 间 ， 故 对 热 敏 感 的 维生素 C 损失 
较 大 Ss / f 
表 5-2 土豆 条 在 蒸 和 者 过 程 中 维生素 保留 率 的 比较 (%) 

维生素 煮 若 

维生素 C 69 89 

维生素 B， 88 90 

尼克 酸 78 93 

维生素 B。 77 97 

叶 酸 66 93 











蔬菜 在 炒 制 的 过 程 中 ， 会 损失 一 些 维生素 ， 采 用 高 温 短 时 的 急 火 快 炒 ， 可 以 减少 
维生素 的 损失 。 在 炒菜 过 程 中 ， 过 早 放 盐 会 产生 较 多 菜 汁 ， 使 水 溶性 维生素 、 无 机 盐 
溶出 而 损失 ， 用 淀粉 勾 英 ， 可 使 汤 汁 浓 稠 ， 并 且 淀 粉 具有 保护 维生素 C 的 作用 。 一 些 
蔬菜 可 在 沸水 中 短 时 间 热 溪 后 凉拌 食用 ， 可 软化 组 织 和 消毒 ， 并 可 最 大 限度 地 避免 维 
生 素 C 的 破坏 。 另 外 ， 存 储 对 豪 饪 原料 营养 价值 也 有 影响 。 
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トス 


食品 的 冷藏 是 利用 低温 条 件 保 藏 食品 的 过 程 ， 是 将 食品 在 稍 高 于 冰点 温度 
的 条 件 下 储藏 ， 最 常用 的 温度 是 4 一 8Y 。 一 时 间 的 冷藏 ， 对 食物 的 风味 、 
质地 、 营 养 价值 等 的 不 良 影响 很 小 ， Se 效 地 阻止 食物 变质 。 

冷冻 是 最 常用 的 食品 储藏 方法 ， 包括 预 冷冻 、 冷 冻 储存 、 解 冻 3 个 阶 
段 ， TO 
失 。 例 如 ， 0 一 56% 的 维 生 ， 肉 类 食品 经 冷冻 后 泛酸 的 
损失 为 21% 一 70%。 ッ 





















果 中 维生素 C 的 損失 和 肉 美食 
品 中 维生素 B, 的 损 4 最 容易 发 生 降解 的 水 溶性 维生素 ， 
S 剂 。 据 文献 报道 : 在 -18 民 贮存 6 一 12 
y S C 损失 率 分 别 为 49% 、50% 和 65%。 可 
见 ， 蔬 菜 的 种 关 在 冷 浆 中 是 影响 维生素 C 损失 因子 的 一 个 重要 参数 水 果 及 其 产品 经 
冷冻 后 维生素 C 的 损失 较 复杂 ， 与 许多 因素 有 关 ， 如 种 类 、 品 种 、 汁 液 固体 比 、 包 装 
材料 等 。 










课 后 练习 题 


一 、 判 断 题 

1. 上 浆 挂 糊 可 减少 前 、 炸 食品 营养 素 的 损失 。 

2. 加 醋 可 增加 豪 调 过 程 中 维生素 C 的 损失 率 。 

3. 食物 在 一 般 加 工 豪 调 过 程 中 主要 发 生 脂 溶性 维生素 和 无 机 盐 的 损失 。 
4. 在 摄 入 油脂 时 ， 应 均衡 植物 油 和 动物 油脂 。 
5. 食物 中 毒 在 人 与 人 之 间 会 直接 传染 。 
6. 河豚 毒素 是 一 种 神经 毒素 。 


一 一 一 一 一 一 
ーー ンー ンー ンー ツン 
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ーー デー 
5 ”营养 技能 实践 ュー 
7. 瘦 肉 精 又 称 盐酸 克 伦 特 罗 。 人 
8. 在 豪 饪 食物 时 ， 应 坚持 合理 配 菜 和 平衡 膳食 的 原则 。 ( ) 
9. 食物 在 意 任 店 程 中 的 意 圧 素 損失 是 可以 完全 避 免 的 。 人 
10. 精 加 工 的 谷类 ， 使 儿童 普遍 缺乏 维生素 B, 。 ( ) 
二 、 单 项 选择 题 
1. 在 河豚 中 河豚 毒素 含量 最高 的 器官 是 ( )。 
A. 肌肉 B. 卵巢 和 肝脏 C. 皮肤 D. 血液 
2. 引起 霉 变 甘 蔗 中 毒 的 是 ( )。 
A. 黄 曲 霉 毒素 B. 龙 葵 素 C. 3- 硝 基 丙 酸 D. 亚 硝 酸 盐 
3. 下 列 毫 饪 方法 中 ， 肉 中 维生素 损失 最 少 的 是 ( )。 
A. 红烧 B. 清炖 C. 炒 肉 D. 前 炸 
4. 菜 看 原料 先 洗 后 切 ， 主 要 是 为 了 减少 ( ) 的 规 友 。 
A. 蛋白 质 B. 水 溶性 营养 素 ”C. 脂 溶 1 D. 脂肪 
3. 含 少量 膳食 纤维 的 饮品 是 ( )。 
A. 咖啡 B. 碳酸 饮料 料 D. 果蔬 计 
6. 有 “哈喇 ” 味 是 ( ) We 
A. 蛋白 质变 质 B. 脂肪 酸 . 碳水 化 合 物 变质 D. 蔬菜 腐烂 
7. 预防 四 季 豆 食物 中 毒 方 
A. 炒 熟 者 透 季 豆 
C. 选择 无 毒 四 季 豆 ンタ 菜 一 起 食用 


三 、 se 
s 师 带领 学 と NS 室 制 作 营 养 菜 点 。 
7 
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有 ん 目 概述 
本 項目 必 7 内 容 ， na ， 分 别 为 高 温 环境 、 
低温 环境 、 、 接 触 化 学 物质 离 辆 射 及 其 他 人 和 群 的 营 
养 腾 食 情况 。 Cn 和 工作 的 人 群 设 
计 营 养 食 谱 时 ， 这 些 内 容 作 为 理论 支撑 可 以 帮助 学 生 完成 相应 营养 食 
谱 的 设计 工作 。 


ピク 
罗 汪 出 暗 菩 > 才 站 染 洲 兴 洪 过 


知识 目标 H 
(1) 了 解 高 温和 低温 环境 下 工作 和 生活 的 人 群 的 膳食 营养 需求 。 ! 
(2) 了 解 高 原 环境 下 生活 和 工作 人 群 的 膳食 营养 需求 | 
(3) 熟悉 接触 化 学 物质 ， 接 触电 离 辐射 人 群 的 膳食 营养 需求 。 
(4) 了 解 其 他 工作 环境 下 人 群 的 膳食 营养 需求 。 














6 刷 站 人 税 与 ; ンー ーー 
052 


能 力 目标 

(1) 具有 设计 特殊 环境 下 工作 和 生活 人 群 的 营养 食谱 的 能 力 。 

(2) 学 会 了 相关 知识 和 技能 后 ， 具 有 能 为 更 广泛 的 人 群 设计 营养 食谱 的 能 力 。 
案例 内 容 


有 一 位 刚 参加 工作 的 公共 营养 师 为 她 的 老师 设计 了 一 份 营养 食谱 ， 请 你 思考 一 下 粉尘 
环境 下 工作 的 人 和 群 的 营养 食谱 设计 选择 的 食材 应 该 有 什么 样 的 特点 。 粉 尘 环境 下 作业 人 员 
食谱 见 表 6-1。 





表 6-1 粉尘 环境 下 作业 人 员 营养 食谱 








星期 _ s 
te 5 MN 
| 青 荣 木 丁 汤 ann 

”| 白面 豆包 6 2 炮 甘 蓝 丝 


拌 三 丝 
金 银 米饭 黑 9 杂粮 米饭 


午餐 红烧 带鱼 (图 6.1) 葛 卜 炖 牛肉 














虾皮 香菜 冬瓜 汤 豆腐 汤 炒 萝 算 胡 蓝 卜 丝 
麻 痪 花卷 J 了 于 (猪肉 芹菜 愧 1 发 面 饼 
晚餐 | 肉 丝 开 豆 ~ 甘油 才 菜 








二 米 强 沙 E 米 相 浊 ”XXX 莫 池 豆腐 半 











案例 分 析 
在 为 粉尘 环境 下 作业 人 群 设计 营养 食谱 时 ,特别 需要 注意 补充 胶原 蛋白 和 可 溶性 膳食 
纤维 含量 丰富 的 原料 ， 因 为 它们 有 一 定 的 吸附 功能 。 
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营养 配餐 与 养生 指导 。。 。 


案例 说 明 
在 日 常生 活 中 还 有 一 些 在 特殊 环境 条 件 下 生活 和 工 的 营养 与 腾 食 也 需要 关 


注 ， 他 们 的 饮食 同样 需要 合理 选择 原料 ， 科 学 补充 营 
任务 一 WR 群 营养 与 膳食 


i 的 环境 条 件 下 sk 高 温 、 低 温 、 高 原 等 ) 生活 
El (重金 属 铅 、 香美 茶 、 硝 基 茶 等 ) 。 前 
的 


者 可 引起 人 体内 代谢 后 者 可 干扰 、 破 生理 过 程 ， 或 干扰 、 破 坏 
营养 物质 在 体内 的 代 损害 特定 的 组 织 、 人 危害 人 体 健康 。 适 宜 的 营养 和 膳 
食 可 增加 机 体 的 适应 能 力 ， 体 对 有 毒 有 害 物 质 的 抵抗 力 。 


1 高; 条 件 下 人 群 的 营养 与 

高 温 环 境 通常 是 指 32° 以 上 的 工作 环境 或 35° 以 上 的 生活 环境 。 在 生产 和 生活 中 经 
常 遇 到 各 种 高 温 环 境 ， 如 冶金 工业 中 的 炼焦 、 炼 铁 、 炼 钢 ， 机 械 工 业 的 铸造 、 锻 造 、 
陶瓷 、 玻 璃 等 工业 的 炉 前 作业 ， 农 业 、 运 输 业 、 夏 季 露 天 作业 等 。 

高 温 下 的 机 体 不 可 能 像 常 温 下 通过 简单 的 体 表 辐 射 来 散发 代谢 所 产生 的 热量 ， 而 
必须 通过 生理 上 的 适应 性 改变 来 维持 体温 的 恒定 ， 正 是 这 种 适应 性 改变 导致 机 体 对 营 
养 方面 有 特殊 的 要 求 。 

2. 高 温 环 境 下 机 体 生 理 上 的 适应 性 改变 


1) 水 和 无 机 盐 的 丢失 

人 在 高 温 环 境 下 为 了 维持 体温 的 恒定 需要 通过 排 汗 散发 热量 。 人 体 汗液 的 99% 以 
上 为 水 分 ，0. 3% 为 无 机 盐 , 包括 钠 、 钾 、 钙 、 镁 、 铁 等 。 其 中 最 主要 的 为 钠 ， 约 80 
毫 摩尔 / 升 ， 约 占 汗 液 无 机 盐 总 量 的 54% 一 68% 。 

2) 水 溶性 维生素 的 丢失 

高 温 环 境 下 大 量 出 汗 也 引起 水 溶性 维生素 的 大 量 丢失 。 有 资料 显示 ， 汗 液 中 维 生 
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素 C 可 达到 10 微克 /毫升 ， 以 每 日 出 汗 5 升 计 ， 从 汗液 丢失 的 维生素 可 达 50 毫克 / 
天 。 汗 液 中 也 含有 维生素 B, 、B, 和 烟 酸 等 。 
3) 可 溶性 含 氮 物 丢失 
由 于 机 体 处 于 高 温 及 失 水 状态 ， 加 速 了 组 织 蛋白 质 的 分 解 ， 使 尿 氮 排出 量 增加 。 
4) 消化 液 分 泌 減少 , 消化 功能 下降 
高温 束 境 下 大 量 出 汗 , 引 起 的 失 水 是 清 化 液 分 泌 減少 的 主要 原因 , 出 汗 伴 随 的 気 
化 钠 的 流失 使 体内 所 急剧 减少 ， 这 也 将 影响 到 胃 中 盐酸 的 分 沁 ; 男 一 方 面 、 高 温 刺激 
下 的 体温 调节 中 枢 兴奋 剂 伴随 而 来 的 摄 水 中 枢 兴 奋 也 将 对 摄食 中 枢 产 生 抑 制 性 影响 。 
两 者 的 共同 作用 使 高 温 环境 下 机 体 消化 功能 减退 及 食欲 下 降 。 
5) 能 量 代谢 增加 
一 方面 高 温 引 起 机 体 基础 代谢 的 增加 ， 另 一 方面 机 体 在 对 高 温 进行 应 激 和 适应 的 
过 程 中 ,通过 大 量 出 汗 、 心 率 加 快 等 进行 体温 调节 ， oR 消耗 的 增加 。 





























3. 高 温 环境 下 人 群 的 营养 与 膳食 
(1) 饮料 的 补充 


Q① 补充 水 ， 一 次 补充 不 要 太 多 、 wg 


应 提高 钾 、 钠 、 镁 、 钙 、 磷 等 





矿物 质 的 供给 量 ， 多 喝 汤 、 专 用 的 高 | 充 盐 片 。 
@ 饮用 的 温度 和 方式 ， 温 合适 、 少 量 多 次 饮 。 
④ 常用 饮料 ， 含 盐 饮 料 、 MR 茶 ( 苦 小 
We サト 






证 维生素 C 和 纤维 素 的 补充 ， 为 


避免 食物 太 油腻 3 何以 il sw 蒜 等 增进 和 刺激 食欲 。 


(3) 安排 的 就 餐 环境 。 % 
(4) 的 淋浴 场所 。 
(5) 餐 前 可 饮用 适量 的 冷饮 (10% 100 一 200 毫升 ) ， 量 不 宜 多 。 


(6) 食物 中 准备 一 些 凉 的 汤 或 粥 。 
(7) 搭配 消暑 清凉 食品 如 绿豆 稀饭 、 荷 叶 粥 、 苦 瓜 等 。 


(2) A 蔬菜 和 水 果 摄 





任务 二 ”低温 环境 下 人 群 营养 与 膳食 





低温 环境 多 指 温度 在 10C 以 下 的 环境 ， 常 见于 高 寒 地 带 及 海拔 较 高 地 区 的 冬季 及 冷 
库 作 业 、 潜 水 作业 等 。 低 温 环境 下 机 体 的 生理 及 代谢 的 改变 会 导致 其 对 营养 的 特殊 要 求 。 
1. 低温 环境 下 机 体 对 营养 素 的 要 求 
1) 低温 环境 下 宏 量 营养 素 的 需要 
寒冷 刺激 甲状 腺 素 分 沁 增 加 ， 机 体 散热 增加 ， 以 维持 体温 的 恒定 ， 这 需要 消耗 更 
多 的 能 量 ， 故 寒冷 常 使 基础 代谢 率 增高 10% 一 15%; 笨重 的 防寒 服 亦 增加 身体 的 负担 
能 量 消耗 更 多 。 因 此 , 在 低温 环境 下 ， 人 体 需 要 的 能 量 要 比 正常 情况 多 出 10% 一 
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15% ， 低 温 环境 下 机 体 营养 素 代谢 发 生 明显 改变 的 是 从 以 碳水 化 合 物 供 能 为 主 ， 逐 步 
转变 为 以 脂肪 和 蛋白 质 供 能 为 主 。 低 温 环境 下 机 体 脂肪 利用 增加 ， 较 高 脂肪 供给 可 增 
人 体 对 低温 的 可 耐 受 性 ， 脂 肪 供 能 比 应 提高 至 35% 一 40% 。 碳 水 化 合 物 也 能 增强 机 
体 短期 内 对 寒冷 的 可 耐 受 性 ， 作 为 主要 能 量 来 源 ， 供 能 百分比 应 不 低 于 50%。 蛋 白质 
供 能 为 13% 一 15% ， 其 中 含 蛋氨酸 较 多 的 动物 性 蛋白 质 应 占 总 蛋白 质 的 45% ， 因 为 蛋 
氨 酸 是 甲 基 的 供 体 ， 甲 基 对 提高 耐寒 能 力 极为 重要 。 

2) 低温 环境 下 微量 营养 素 的 需要 

低温 环境 下 人 体 对 维生素 的 需要 量 增加 ， 与 温带 地 区 比较 ,增加 量 为 30% ~ 
35%。 随 着 低温 下 能 量 消耗 的 增加 ， 与 能 量 代谢 有 关 的 维生素 B, 、B, 及 尼克 酸 需要 量 
增加 ， 尼 克 酸 、 维 生 素 B, 及 泛酸 对 机 体 暴 寒 也 有 一 定 保护 作用 。 给 低温 环境 下 人 群 补 
充 维生素 C 可 提高 机 体 对 低温 的 耐 受 性 。 在 寒冷 环境 中 ,体内 维生素 A 的 含量 水 平 很 
低 。 维 生 素 A 也 有 利于 增强 机 体 对 寒冷 的 耐 受 性 ， 日 供 1500 微克 。 另 外 
寒冷 地 区 户外 活动 减少 ， 日 照 时 间 短 ， 体 内 缺乏 维生素 黄 兴 毕 日 这 补充 10 微克 左右 。 
寒带 地 区 居民 极 易 缺 乏 钙 和 钠 ， 全 可 全 机 增强 。 ht 
的 摄 入 量 可 稍 高 于 温带 地 区 居民 。 要 原因 是 由 于 膳食 钙 供给 

















トコ 
























和 维生素 D 的 缺乏 ， 故 应 尽 可 能 地 增加 寒 民 钙 的 摄 入 量 。 


2. 低温 环境 下 人 群 的 营养 与 腾 
1) nm 


(1) 消化 液 和 胃酸 分 空 时 间 减 慢 。 
(2) 食物 的 消化 吸 AN 
(3) 消化 功能 

(4) 喜欢 含 4 食物 。 六 

(5) Ke 


2) ft Liye 

(1) 动物 性 食品 ( 肉 、 禽 、 蛋 、 鱼 ) 及 豆 类 食物 增加 ， 以 满足 充足 的 能 量 、 脂 
肪 、 蛋 白质 和 矿物 质 的 供给 。 

(2) 供给 充足 的 蔬菜 和 水 果 (维生素 C 易 缺 ) ， 注 意 补 充 富 含 维 生 素 B, 、B, 及 尼 
克 酸 的 食物 ， 适 当 补 充 维生素 A 和 维生素 D 制剂 。 

(3) 热 食 ,否则 影响 消化 。 

(4) 味 宜 浓 、 厚 (满足 口味 需求 的 同时 改善 了 食物 的 风味 ) 。 

(5) 多 摄 人 耐寒 食品 : 牛 羊肉 、 狗 肉 、 鹿 肉 、 人 参 等 。 

















任务 三 “高原 环 境 人 群 营养 与 膳食 


一 般 将 海拔 3000 米 以 上 地 区 称 为 高 原 环 境 。 在 这 一 高 度 ， 大 气 氧 分 压 降低 ， 
人 体 血 氧 饱和 度 急剧 下 降 ， 常 出 现 低 氧 症 状 。 我 国 高 原 地 域 辽阔 ， 约 占 全 国 总 面积 
的 116， 人 口 约 1000 万 。 
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1. 高 原 环境 人 群 的 营养 需要 
1) 对 能 量 的 需要 量 
人 体 对 高 原 地 区 环境 的 适应 ， 首 先是 为 了 从 低 氧 空气 中 争取 到 更 多 的 氧 而 提高 机 








体 的 呼吸 量 ， 因 此 必然 呼出 过 量 二 氧化 碳 ， 从 而 影响 机 体 的 酸 碱 平衡 。 严 重 情况 下 食 
欲 减退 ， 能 量 供给 不 足 ， 线 粒 体 功能 受到 影响 ， 因 而 代谢 率 降低 。 一 般 情 况 下 ， 从 事 


同 


可 





等 强度 的 劳动 ， 在 高 原 环 境 适 应 5 天 后 ， 比 正常 的 能 量 需要 量 高 3% 一 5% ，9 天 后 ， 


[增加 到 17% 一 35% ; 重 体力 劳动 时 增加 更 多 。 


2) 对 各 种 营养 素 的 需要 量 
在 3 种 产能 营养 素 中 ， 碳 水 化 合 物 代谢 最 灵敏 地 适应 高 原 代谢 变化 。 碳 水 化 合 物 


膳食 能 使 人 的 动脉 含 氧 量 增加 ， 能 在 低 氧 分 压条 件 下 增加 换 气 作 用 。 高 原 环境 保证 充 


足 的 能 量 摄 入 ， 特 别 是 碳水 化 合 物 摄 入 量 ， 对 维持 体力 非常 
碳水 化 合 物 可 提高 到 65% 一 75% 。 在 6000 米 高度 時 , 膳 
肪 的 供 能 比 可 为 80% 、10%、10%、 以 便 提 高 机 体 耐 低 3 
体 利 用 脂肪 的 能 力 仍 保持 在 相当 程度 ; 在 高 原 低 無 運 
新 生 ， 红 细胞 增加 ， 血 红 蛋 白 增高 和 血细胞 总 


和 
高 
酸 













。 一 般 高 原 环境 下 ， 
合 物 、 蛋 白质 、 脂 
力 ; 在 高 原 环境 下 , 机 
中 ,毛细 血管 可 出 现 缓慢 

曾 加 ， 以 提高 单位 体积 血液 的 氧 饱 
， 补 充 维生素 后 可 促进 有 氧 代谢 ， 提 
人 A、 维生素 C、 维 生 素 B, 、 维 生 素 B: 和 烟 
动员 补充 维生素 可 防止 出 现 红细胞 溶解 肌 








度 , 低 氧 时 ， 辅 酶 含量 下 降 ， 呼 吸 酶 活 烽 
机 体 低 氧 耐 力 。 从 事 体力 劳动 时 ,、 继 生 
应 按 正 常 供给 量 的 5 倍 给 予 。3 


























酸 尿 症 、 体 重 减轻 和 脂肪 不 等 ; 初 登高 原 I 水 分 排出 较 多 ， 可 减少 
2~3 公斤 ， 这 是 一 种 适应 物 一 阶段 如 因 失 求 录 里 束 响 进食 ， 则 应 设法 使 饭菜 更 
为 可 口 ， Wo 物 , es 防止 代 逆 奈 乱 。 在 低 気 情況 下 , 
尚未 适应 的 人 应 ae ER 还 要 适当 
陸生 


2. 高原 ne 
1) 高 原 环境 对 人 的 影响 
(1) 处 于 高 原 环境 一 段 时 间 后 ， 对 缺 氧 能 够 产生 一 定 的 适应 , 缺 氧 症状 可 明显 减 


轻 ， 这 种 适应 叫 高 原 习 服 。 














补 


水 


(2) 缺 氧 、 低 气压 和 低温 是 高 原 环境 与 平原 的 差别 。 

(3) 三 大 营养 素 对 习 服 的 影响 : 高 碳水 化 合 物 有 利于 习 服 ， 高 脂 不 利于 习 服 ,和 蛋 
质 影响 不 大 。 

(4) 维生素 : 补充 维生素 可 抵抗 缺 氧 ， 利 于 习 服 。 

(5) 无 机 盐 : 与 低温 条 件 下 的 人 群 相似 ， 宜 增加 钾 的 摄 和 信 ， 限 制 钠 的 摄 入 ， 注 意 
充 铁 。 

2) 高 原 条 件 下 人 群 的 营养 与 腾 食 

(1) 维持 正常 食欲 ; 能 量 供给 量 在 非 高 原 环 境 能 量 供给 量 的 基础 上 增加 10%: 
(2) 供给 营养 合理 又 易于 吸收 的 食物 : 蛋白 质 10% 一 15% ， 脂 肪 20% 一 25% ， 碳 
化 合 物 60% 一 75% ， 海 拔高 于 6000 米 时 蛋白 质 10% ， 脂 肪 10% ， 碳 水 化 合 物 80%, 
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营养 配餐 与 养生 指导 
补充 水 溶性 维生素 
(3) 多 米 少 面 ， 加 有 和 白糖 的 大 米 粥 可 以 抑制 呕吐 。 
(4) 多 吃 酸 、 甜 的 食品 ， 不 喝 浓 茶 ，7 分 饱 ， 晚 餐 少 吃 
(5) 避免 吃 产 气 和 含 大 量 居 上 
(6) 』 の 高原 气压 低 ， 需 用 高 压 锅 煮 食物， 否则 不 易 烂 
(7) 节制 烟 、 
(8) 宜 sn 氧 饮食 ， 酥 油茶 (图 6.2) 、 犊 牛肉 、 、 虫 草 (图 6.3) 等 














Ri 
图 6.2 酥油 茶 RA 图 6.3 虫草 


] 杉江 we F 
1 a 种 饮料 。 多 作 NM 一 起 食用 。 此 种 饮料 用 酥油 和 浓 『 
茶 加 工 


也 量 酥油 放 入 特制 的 驻 币 ， 估 以 食盐 ， 再 注入 赦 者 的 浓 茶 汁 ， 用 : 
NN ， 使 酥油 与 茶 汁 溶 为 一 体 ， 呈 乳 状 即 成 。 与 藏族 毗邻 的 一 些 民族 ， 亦 “ 
: 有 饮用 本 油茶 的 习 惯 。 





> ee 





【知识 链接 】 


虫 草 


出 草 即 冬 出 夏 草 (英文 :Cordyceps Sinensis) ， 又 称 冬 贝 草 ， 是 考 角 菌 科 真 菌 4 
冬虫夏草 寄生 在 蝙蝠 蛾 科 昆 虫 幼 虫 上 的 子 座 及 幼虫 尸体 的 复合 体 。 贝 草 是 一 种 传统 、 
的 名 贵 滋补 中 药材 ， 与 天 然 人 参 、 鹿 年 并 列 为 三 大 滋补 品 。 它 药性 温和 ， 一 年 四 季 : 


* 均 可 食用 ， 老 、 少 、 病 、 弱 、 虚 者 蕴 宜 ， 比 其 他 种 类 的 滋补 品 有 更 广泛 的 药 用 “ 





任务 四 接触 化 学 物质 人 员 营养 与 膳食 


有 些 人 因为 职业 的 原因 接触 有 毒 有 害 化 学 物质 ， 这 些 物质 进入 人 体 后 在 肝脏 经 肝 
微粒 混合 功能 氧化 代谢 ， 其 中 绝 大 多 数 代谢 减 毒 后 经 胆汁 或 尿 排出 体外 ， 部 分 有 毒 有 
害 物质 可 直接 与 还 原 性 谷 胱 甘 肽 结合 而 解毒 。 机 体 营养 状况 良好 时 ， 可 通过 对 酶 活性 
的 调节 来 增加 机 体 的 解毒 能 力 ， 提 高 机 体 对 毒物 的 耐 受 和 抵抗 力 。 


1. 接触 化 学 毒物 人 员 的 营养 素 需要 
(1) 蛋白 质 : 良好 的 蛋白 质 营养 状况 ， 既 可 以 提高 机 体 对 毒物 的 耐 受 能 力 ， 也 可 
TO 
































蛋白 质 供给 ， 可 提高 谷 胱 甘 肽 还 原 酶 的 活性 ， 增 加 机 体 对 也 重 人 金属、 元 化 物 、 
芳香 烃 类 毒物 的 解毒 作用 。 蛋 白质 影响 毒物 毒性 的 主要 蛋白 质 缺乏 时 可 影 
响 毒物 体内 代谢 转化 所 需要 的 各 种 酶 的 合成 或 活性 
(2) 碳水 化 合 物 : NR ~ 
提高 能 量 ， 并 供给 反应 所 需要 的 葡萄 糖 醛 酸 。 中 的 碳水 化 合 物 的 供给 量 ， 可 以 
提 高 机 体 対 茶 、 Fw K 損 3 的 减少 会 降低 肝脏 的 解毒 能 力 。 
寺 臣 案 人 的 代谢 ， 降 低 其 在 动物 和 人 体内 的 含量 ， 
eS 应 摄 人 较 多 的 维 人 TD 能 清除 毒物 




















毒物 造成 的 氧化 生 素 C 还 可 使 氧化 型 谷 


WE 任 苞 。 继续 发 挥 对 毒 
(4) 微量 元素 : PH 直接 或 间接 的 关系 。 缺 铁 可 以 使 
血红 色素 酶 活 | 影响 解毒 te tp et 
po $ 铅 、 采 、 9 ehime 硒 以 硒 胱 氨 酸 的 形式 存在 于 
sw NE 硒 具 有 抗 氧化 作用 ， 保 护 细胞 膜 的 结构 。 缺 硒 还 可 使 
肝 微粒 体 酶 活性 下 降 ， 影 响 毒 物 的 转化 。 硒 能 与 某 些 金属 毒物 如 未 、 锅 、 铬 等 结合 形 
成 难 溶 的 硒 化 物 ， 减 轻 有 毒 金属 的 毒性 。 

2. 接触 化 学 毒物 人 员 的 营养 与 膳食 


(1) 补充 富 含 含 硫 氨 基 酸 的 优质 蛋白 质 ， 如 职业 接触 铅 的 人 员 蛋 白质 摄 入 量 中 动 
物性 蛋白 应 占 总 量 的 50% 。 

(2) 补充 B 族 维生素 。 临 床上 维生素 B, 、 维 生 素 B,,、 维 生 素 B。 通 常 作为 神经 系 
统 的 营养 物质 用 于 铅 中 毒 人 群 。 

(3) 膳食 中 注意 搭配 富 含 维生素 C 的 食物 。 除 每 日 提供 500 克 新 鲜 蔬 菜 外 ， 还 应 
补充 维生素 C， 以 100 毫克 /天 为 宜 。 

(4) 保证 硒 、 铁 、 钙 等 矿物 元 素 的 膳食 供应 ， 以 抵抗 有 毒 金属 的 吸收 及 排出 。 

(5) 对 于 经 常 接触 铅 和 葵 的 人 员 应 注意 补充 能 促进 造血 功能 的 营养 素 ， 如 铁 、 维 
生 素 B,, 叶 酸 、 维 生 素 C 及 维生素 K 等 。 

(6) 适当 限制 膳食 脂肪 的 摄 入 。 


























任务 五 ”接触 电离 辐射 人 员 营 养 与 膳食 


天 然 存在 的 电离 辐射 主要 来 自 宇宙 射线 及 地 壳 中 的 铀 、 镭 等 。 非 天 然 的 电离 辐射 
可 以 来 自 核 试验 、 核 动力 生产 、 医 疗 照射 等 。 

1. 电离 辐射 对 健康 和 营养 代谢 的 影响 

电离 辐射 可 以 直接 和 间接 的 损伤 生物 大 分 子 ， 造 成 DNA 损伤 。DNA 损伤 是 电力 
损伤 的 主要 危害 。 

1) 对 能 量 代谢 的 影响 

电离 辐射 可 以 抑制 脾脏 和 胸腺 线粒体 的 氧化 磷酸 化 ,线粒体 氧化 磷酸 化 的 抑制 是 
辐射 损伤 早期 的 敏感 指标 。 辐 射 也 影响 三 羧 酸 循环 ， ea 

2) 对 蛋白 质 的 影响 

蛋白 质 对 辐射 的 相对 敏感 性 较 低 ， 上 人 蛋白 质 分 子 空间 构象 改变 
和 酶 的 失 活 。 照 射 后 蛋 NM 出現 魚 気 平衡 , 尿 気 排出 








增加 。 

3) 对 脂肪 代谢 的 影响 
rch ,EN 从 而 影响 生物 膜 的 功 
能 和 促进 生物 膜 的 老化 。 MR 基 的 生成 与 浊 除 失去 平衡 ， 自 由 基站 度 
高 ， 也 会 加 重 脂 质 过 氧化 。， SN 

の 对 碳水 化 合 多 的 の 
增加 ， 常 出 现 ”这 主要 是 由 于 组 织 分 解 代谢 增 
:作用 增强 了 。 i 多 响 果糖 的 利用 。 
5) * 洗 的 影响 

辐射 产 争 闪 筷 的 自由 基 ， a 维生素 C 和 维生素 
损失 较 多 。 照射 后 ， 维 生 厅 B 的 消 帮 增加 ， 同 时 尿 中 排出 增加 。” 造 成 血液 中 维生素 
B, 含 量 下 降 。 其 他 维生素 的 损失 不 太 明显 。 

6) 对 矿物 元 素 代谢 的 影响 

大 剂量 射线 照射 后 ， 由 于 组 织 分 解 和 细胞 损伤 ， 出 现 高 钾 血 症 ， 尿 中 的 钾 、 钠 、 


氧 离子 排出 增多 。 放 射 损伤 时 伴 有 呕吐 和 腹泻 ， 钠 、 氧 离子 丢失 较 多 ， 可 使 水 盐 代 谢 
发 生 关 乱 。 照 射 后 血清 中 锌 、 铁 、 铜 增加 ， 锌 / 铜 比值 下 降 。 

2. 接触 电离 辐射 人 员 的 营养 与 膳食 

能 量 的 供给 应 充足 ， 蛋 白质 可 占 总 能 量 的 12% 一 18%。 蛋 白质 以 优质 蛋白 质 为 
主 ， 可 以 减轻 小 肠 吸 收 功能 障碍 ， 改 善 照射 后 产生 的 负 氮 平衡 。 膳 食 中 搭配 适量 的 脂 
肪 ， 脂 肪 可 选用 富 含 必需 脂肪 酸 和 油 酸 的 油脂 ， 如 葵花 籽 油 、 大 豆油 、 玉 米 油 、 茶 油 
或 橄榄 油 等 。 碳 水 化 合 物 供给 应 占 总 能 量 的 60% 一 65% 。 碳 水 化 合 物 应 适当 选用 对 辆 
射 防护 有 较 好 效果 的 富 含 果 糖 和 葡萄 糖 的 水 果 。 此 外 ， 还 应 选用 富 含 维生素 、 矿 物质 
和 抗 氧 化 剂 的 蔬菜 ， 如 卷心菜 、 马 铃 昔 、 番 茄 等 ， 改 善 照射 后 维生素 C、 维 生 素 B, 或 
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烟 酸 代谢 的 异常 。 另 外 ， 酵 母 、 蜂 蜜 、 杏 仁 、 银 耳 等 食物 的 摄 和 人 对 辐射 损伤 有 良好 的 
防护 作用 。 

















任务 六 其 他 人 群 的 营养 与 腾 食 


还 有 很 多 在 特殊 环境 下 工作 和 生活 的 人 群 的 营养 与 腾 食 需要 我 们 关注 ， 普 及 推广 
营养 配餐 知识 有 重要 的 现实 意义 。 
1. 振动 和 噪声 环境 条 件 下 人 群 的 营养 和 膳食 
1) 振动 和 噪声 环境 条 件 下 人 群 的 营养 指南 
(1) 和 蛋白质: 蛋白 质 对 振动 及 噪声 防护 有 利 ， 要 补充 充足 的 优质 蛋白 质 。 
1 维生素 C 可 使 肌 
生 




















肉 耐力 提高 ， 疲 劳 感 减轻 ， 补 充 B 族 维生素 和 维生素 P  C 对 预防 振动 损伤 
有 好 处 ， 可 服用 应 用 维生素 复合 制剂 。 


1 





(1) 食用 能 促进 食欲 的 食物 。 
(2) 多 吃 优质 蛋白 质 含量 高 的 食品 
(3) 补充 新 鲜 的 蔬菜 和 水 果 。 


2. 粉尘 环境 条 件 下 人 和 群 的 

1) 粉尘 环境 条 件 下 

(1) de 性 

(2) 增加 AE 食物 的 摄 入 A Be 片 剂 ， 因 为 维生素 Be 在 蛋白 


质 的 代谢 中 本 节 经 
(3) CM 每 日 供给 量 在 150 毫克 左右 。 
(4) 增加 维生素 D 的 摄 人 量 ， 多 晒 太 阳 ， 促 进 肺 组 织 病灶 部 位 的 钙化 愈合 。 
(5) 适当 增加 膳食 纤维 和 胶原 蛋白 较 多 的 食物 ， 促 进 粉尘 的 排出 。 
2) 粉尘 环境 条 件 下 人 群 的 营养 与 腾 食 
(1) 选择 富 含 优质 蛋白 质 的 原料 配餐 ， 如 肉 类 、 蛋 类 、 水 产 类 、 大 豆 类 等 。 
(2) 补充 新 鲜 的 蔬菜 和 水 果 ， 增 加 维生素 C 的 摄 入 。 
(3) 注意 补充 维生素 Bs 和 维生素 D 制剂 。 
(4) 膳食 适当 增加 木耳 、 银 耳 、 海 带 等 富 含 胶原 蛋白 和 膳食 纤维 的 食物 ， 促 进 体 
内 粉尘 的 排出 。 
3. 运动 员 的 营养 与 腾 食 
1) 运动 员 的 营养 指南 
(1) 食物 多 样 ， 谷 类 为 主 ， 营 养 平衡 。 
(2) 食量 和 运动 量 平衡 ， 保 持 适 宜 体 重 和 体 脂 。 
(3) 多 吃 新 鲜 蔬 菜 、 水 果 、 莫 类、 豆 类 及 豆 制品 。 
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(4) 每 天 喝 牛 奶 和 酸奶 。 

(5) 肉 类 食物 要 适量 ， 多 吃水 产品 。 

(6) 注重 早餐 和 必要 的 加 和 餐 。 

(7) 重视 补液 和 补 糖 。 

(8) 在 保健 医 指导 下 合理 食用 营养 素 补充 品 。 

2) 运动 员 的 营养 与 膳食 

(1) 运动 员 蛋 白质 的 摄 和 人 量 占 总 热量 的 12% 一 15% ， 力 量 型 项 目 增加 到 15% 一 
16%。 其 中 优质 蛋白 质 应 占 1/3 以 上 。 耐 力 运 动员 每 天 每 千克 体重 的 蛋白 质 摄 入 量 不 
能 高 于 2 克 ， 因 为 超过 1.7 克 就 会 出 现 过 剩 蛋白 质 的 氧化 。 

许多 运动 员 认为 蛋白 质 是 取得 运动 成 功 的 关键 。 很 难 找到 拒绝 蛋白 质 补充 的 力量 
型 运动 员 ， 多 数 补充 蛋白 质 的 运动 员 确 信 他 们 的 成 功 归 因 于 〈 至 少 部 分 归 因 于 ) 额外 
的 蛋白 质 。 事 实 上 ， 多 数 运动 员 摄 入 的 蛋白 质 过 多 ， 这 样 做 其 对 于 取得 运动 成 
BR， AS 过 多 , 会 减少 其 他 








70 克 (每 千克 体重 1. 2 一 
1.7 克 ) 。 

(2) 运动 员 脂肪 的 摄 和 人 量 占 总 热量 
35% 。 所 摄 入 的 脂肪 中 ， 饱 和 脂肪 酸 
1 :1:1.5。 运 动员 在 肌肉 组 织 中 

料 


储 ， 并 在 氧气 供给 适当 的 条 件 下 扫 作 燃料 。 
运动 强度 越 低 ， 脂 肪 能 量 需 求 的 比 运动 强度 增 大 时 ， 脂 肪 燃 


烧 的 比例 降低 ， 而 碳 燃烧 比例 增 太 。 为 什么 许多 人 都 进行 低 强度 活 


动 来 燃烧 脂肪 与 降 全 量 的 原因 。 但 问 强 度 的 体育 活动 中 ， 人 燃烧 的 脂肪 
比例 不能 与 所 燃焼 飽 背 肪 怠 量 混 消 。 # 張 度 増大 時 、 毎 単位 時 同 所 燃焼 前 将 能 足 
前 庄 高 強度 活 効 中 量 然 所 立 焼 的 脂肪 比例 有 所 下降 , 但 由 圭 忠 体 能 量 
脂肪 燃烧 的 总 量 却 增加 了 ， 热 衷 于 降低 身体 脂肪 的 运动 员 ， 在 其 优化 所 
燃烧 总 量 的 过 程 中 应 至 少 进行 65% 最 大 摄 氧 量 的 运动 。 进 行 低 强度 运动 虽然 比 高 强度 
运动 燃烧 更 高 比例 的 脂肪 ， 但 总 体 脂肪 燃烧 量 减少 。 
竞技 状态 与 脂肪 代谢 : 简单 地 说 ， 如 果 能 够 在 高 强度 运动 中 消耗 更 多 的 脂肪 ， 就 
能 使 碳水 化 合 物 储存 持续 的 时 间 更 长 ， 从 而 提高 耐力 。Q-3 脂肪 酸 对 于 竞技 能 力 有 一 
定 的 潜在 益处 。 





同样 重要 的 营养 素 的 摄 入 。 
nn a 


30%， 游 泳 和 冰雪 项 目 可 增加 到 
也 人 饮 和 脂肪 酸 和 单 不 饱和 脂肪 酸 的 比例 为 
000 一 3000 克 脂 质 。 脂 质 以 甘油 三 酯 形式 存 


る 
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(3) 碳水 化 合 物 是 运动 中 的 重要 热量 来 源 。 运 动员 膳食 中 碳水 化 合 物 的 摄 入 量 可 
占 55% 一 65% ， 耐 力 运动 项 目 和 缺 氧 运动 项 目 可 达 70%。 

葡萄 糖 是 肌肉 活动 的 主要 燃料 来 源 ， 而 且 和 运动 的 强度 越 
依赖 性 就 越 大 。 当 葡萄 糖 耗竭 时 ， 运 动员 停止 活动 。 因 
当成 为 运动 员 的 营养 实践 中 主要 的 关注 点 。 与 蛋白 上 
水 化 合 物 比 较 困难 ， 因 为 人 类 储存 碳水 化 合 物 的 。 在 运动 强度 更 高 水 平 
训练 时 ， 保 持 足 量 的 碳水 化 合 物 尤 其 重要 情况 下 ， 对 作为 肌肉 燃料 来 源 
的 碳水 化 合 物 依赖 性 更 大 。 虽 然 所 有 的 物质 者 县 的 , 但 在 合适 的 时 间 供给 适当 数 
量 的 碳水 化 合 物 ， 能 够 使 有 限 的 碳 储 最 优化 ， 确 保 向 大 脑 更 好 地 输送 碳水 
化 合 物 ， 并 且 提 高 耐力 表现 。 注重 过 量 摄 入 蛋白 质 对 提高 运动 成 绩 或 健康 
感 收效 甚 微 。 运 动 过 程 中 碳水 










运动 员 应 当 在 规定 的 时 间 范 围 内 尽 可 能 激烈 地 运动 以 增加 脂肪 消耗 ， 并且 使 身体 
成 分 最 优化 。 

碳水 化 合 物 的 需求 量 : 美国 医学 研究 所 建议 每 天 摄 入 130 克 (520 千 卡 ) 的 碳水 
化 合 物 ， 这 是 大 脑 平 均 最 小 的 葡萄 糖 用 量 。 
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ぴゅ 下 
应 ， 还 有 润滑 黏膜 上 皮 和 关节 腔 的 员 水 供给 量 的 要 求 是 : 补足 失 水 量 ， 保 
持 水 平衡 ， 大 量 出 汗 后 补水 要 次 的 原则 ， 不 可 一 次 性 暴 饮 ， 补 水 的 同时 要 
补充 无 机 盐 。 为 了 防 高 温 环 PR en 
行 补液 。 \ 

NE SN 0.5 杯 水 ) 。 

(5) 由 于 运动 中 出 诸 ， 所 以 运动 注意 多 食用 新 鲜 的 蔬菜 和 水 果 ， 以 补 
充 流失 的 了 维生素 。 7 

钙 质 化 骨骼 力量 与 结构 ， 保 持 骨骼 强壮 并 防止 骨折 。 

调节 细胞 新 陈 代谢 : 体育 运动 会 增加 燃料 燃烧 的 速率 。 因 此 ， 将 这 种 燃料 燃烧 有 
效 地 控制 在 细胞 水 平 ， 对 于 运动 员 运动 能 力 的 发 挥 是 很 有 必要 的 。 

所 有 这 些 功 能 对 运动 员 都 是 很 重要 的 。 骨 密度 低 的 运动 员 患 应 力 性 骨折 的 风险 加 
大 : 酸 碱 平衡 差 会 导致 耐力 水 平 低下 ; 神经 与 肌肉 功能 不 良 也 会 导致 协调 性 差 ; 改变 
细胞 代谢 会 限制 细胞 获取 与 存储 能 量 的 能 力 。 

维生素 B，( 硫 胺 素 ) 存在 于 多 种 食物 中 ,包括 全 谷类 、 坚 果 、 豆 类 (豆荚 与 干 
总 豆 ) 和 猪肉 。 它 与 其 他 B 族 维生素 协同 工作 ， 将 摄 入 的 食物 能 量 转化 成 肌肉 能 量 与 
热量 。 所 以 ， 运 动员 需要 补充 一 些 维生素 B, 。 

后 记 : 多 年 来 ， 社 会 上 部 分 人 认为 营养 学 属于 一 门 纯 理 论 学 科 ， 但 随 着 人 们 养生 
理念 的 不 断 增强 ， 无 论 家 庭 还 是 酒店 乃至 其 他 餐饮 机 构 都 在 将 营养 理论 应 用 到 实际 日 
常 工作 和 生活 之 中 ， 这 正 是 我 们 编写 此 教材 的 目的 。 学 生 通 过 学 习 ， 在 未 来 的 工作 岗 
位 中 会 将 所 学 的 营养 理论 很 好 地 应 用 起 来 ， 使 前 来 酒店 就 餐 的 人 能 够 获得 健康 。 改 变 
人 们 不 良 的 生活 方式 ， 推 崇 营 养 配餐 ， 实 现 科学 合理 饮食 是 营养 工作 者 和 营养 教学 工 
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作者 义不容辞 的 责任 。 在 借鉴 以 往 教学 经 验 的 基础 上 ， 我 们 与 多 家 行业 、 企 业 合作 ， 

不 断 与 行业 、 企 业 专 家 进行 探讨 和 研究 ， 共 同 编写 了 《营养 配餐 与 养生 指导 》 实 训 教 
材 。 本 书 可 以 作为 误 饪 专业 (中餐 、 西 餐 和 面 点 ) 的 专业 核心 课 教材 。 也 可 以 作为 酒 
店 培训 员工 的 营养 培训 教材 ， 同 时 也 可 以 作为 公共 营养 师 考试 的 教学 参考 书 。 本 书 在 
对 相关 营养 食谱 设计 进行 综述 的 同时 ,特别 强调 了 设计 营养 食谱 的 理论 构架 、 设 计 营 
养 食谱 的 技巧 、 具 体 营养 食谱 的 设计 方法 及 营养 菜 点 的 制作 等 内 容 。 全 书 涵盖 3 种 设 
计 营 养 食谱 的 方法 。 实 训 内 容 包括 在 机 房 用 配餐 软件 设计 营养 食谱 和 在 营养 实 训 室 设 
计 并 制作 营养 菜 点 ， 激 发 学 生 学 习 兴 趣 的 同时 ， 有 一 定 的 应 用 价值 ， 并 且 不 同 项 目的 
完成 依据 难 易 程度 采取 小 组 协作 和 独立 完成 两 种 形式 ， 既 能 锻炼 学 生 的 自学 能 力 ， 也 
能 提高 学 生 与 人 协作 及 组 织 领导 和 管理 的 能 力 ， 给 学 生 创设 了 足够 的 发 展 空间 。 这 是 
本 书 比 较 突出 的 特点 。 





说 明 : 本 书 案例 和 课 后 练习 题 (一 、 二 ) 大 多 选 自 公共 营养 师 考试 辅导 教材 一 一 杨 
月 欣 . 公共 营养 师 [ M]. 北京 中 国 劳动 社会 保障 出 版 社 ，2009. 借 此 为 学 生 考取 公共 营 
养 师 证 提供 帮助 。 案 例 中 其 他 不 同 来 源 的 已 在 正文 中 注 明 。 书 中 插入 图 片 大 多 来 源 
“http: //image. so. com/i? ie=utf-8&src=hao_ 360so&q=”， 其 他 不 同 来 源 的 已 在 正文 
中 注 明 。 本 书 为 一 部 校 企 合作 开发 教材 ,合作 的 企业 有 “哈尔滨 商 大 酒店 有 限 公司 ” 
“黑龙 江 省 大 庆 市 今 谷 易 沸 餐饮 管理 有 限 公司 ” “哈尔滨 财政 干部 培训 学 校 ” 等 单位 。 
在 此 对 以 上 单位 表示 感谢 ! 


课 后 练习 题 


一 、 判 断 题 
1. 如 果 能 够 在 高 强度 运动 中 消耗 更 多 的 蛋白 质 ， 就 能 使 碳水 化 合 物 储存 持续 的 时 
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间 更 长 ， 从 而 提高 耐力 。 ( 可 
2. 高 温 环境 下 大 量 出 汗 ， 引 起 的 失 水 是 消化 液 分 泌 减 少 的 主要 原因 ; 出 汗 伴随 的 
毛 化 钠 的 流失 使 体内 氧 急剧 减少 ， 这 也 将 影响 到 胃 中 盐酸 的 分 沁 。 ( ) 
3. 处 于 高 原 环境 一 段 时 间 后 ， 对 缺 氧 能 够 产生 一 定 的 适应 ， 缺 氧 症 状 可 明显 减 
轻 ， 这 种 适应 叫 高 原 习 服 。 《 3 
4. 辐射 产生 大 量 的 自由 基 ， 对 有 氧化 作用 的 维生素 影响 较 大 ， 维 生 素 C 和 维生素 
EE 损失 较 多 。 ( ) 
5. 对 于 经 常 接触 铅 和 葵 的 人 员 应 注意 补充 能 促进 造血 功能 的 营养 素 ， 如 铁 、 维 生 
素 Bu。 叶酸、 维生素 C 及 维生素 K 等 。 ( ) 
6. 寒带 地 区 居民 极 易 缺 乏 钙 和 钠 ， 食 盐 可 使 机 体 产 热 功 能 增强 。 寒 带 地 区 居民 食 
盐 的 摄 入 量 可 稍 高 于 温带 地 区 居民 。 ( ) 








好 效果 的 富 含 果糖 和 麦芽 糖 的 水 果 。 
8. 游泳 和 冰雪 项 目 可 增加 到 35%。 A 脂肪 酸 、 多 不 饱和 脂肪 
酸 和 单 不 他 和 脂肪 酸 的 比例 为 1: 1 : ( ) 


二 、 单 项 选择 题 区 
1. 高 温 环境 通常 是 指 32Y 以 上 :环境 或 (  ) 以 上 的 生活 环境 。 
C. 35T D. 40C 


A. 25 や B. 30 っ 有 
2. 人 体 汗液 的 (。 \ PT 
, 问 和久 


7. 接触 电离 辐射 人 员 的 营养 与 膳食 补充 碳水 化 合 0 用 对 辐射 防护 有 较 
和 


等 。 Ri 毫 摩尔 / 升 , 约 量 的 54% 一 68%。 
90% 95% D. 99% 

は sh pwede -sp 以 每 日 出 汗 5 升 计 ， 从 汗 
液 丢 失 的 

A. 40 /天 B. 45 毫升 /天 C. 50 毫升 /天 D. 55 毫升 /天 

4. 低温 环境 下 人 体 对 维生素 的 需要 量 增加 ， 与 温带 地 区 比较 ,增加 量 为 (。” )。 

A. 20%~25% B. 25%~30% C. 30%~35% D. 35%~40% 

5. 一 般 高 原 环境 下 ， 碳 水 化 合 物 可 提高 到 ( 。”) 。 在 6000 米 高 度 时 ， 腾 食 中 碳 
水 化 合 物 、 蛋 白质 、 脂 肪 的 供 能 比 可 为 80%、10%、10%， 以 便 提高 机 体 耐 低 氧 的 
能 力 。 

A. 55% 一 65% B. 65% 一 75% C. 75% 一 85% D. 85% 以 上 

6.(  ) 可 使 氧化 型 谷 胱 甘 肽 再 生成 还 原型 谷 胱 甘 肽 ， 继 续 发 挥 对 毒物 的 解毒 



































A. 维生素 C B. 维生素 B 族 C. 维生素 D D. 维生素 下 
粉尘 环境 条 件 下 人 群 的 营养 i 银耳 、 海 带 等 富 含 ( ) 

以 促进 体内 粉尘 的 排出 。 

A. 蛋白 质 和 维生素 B. 维生素 和 膳食 纤维 

C. 胶原 蛋白 和 膳食 纤维 D. 膳食 纤维 和 无 机 盐 
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8. 耐力 运动 员 每 天 每 千克 体重 的 蛋白 质 摄 和 人 量 不 能 高 于 2 克 ， 因 





为 超过 ( ) 
克 就 会 出 现 过 剩 蛋 白质 的 氧化 。 
A. 1.2 B.1.5 C. 1.7 D. 1.9 
三 、 综 合 能 力 训练 





为 你 身边 在 特殊 环境 下 工作 和 生活 的 人 群 设计 符合 他 们 生理 需求 的 营养 食谱 。 
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附录 1 


中 国 居民 膳食 营养 素 参考 摄 入 量 表 


表 1 一 般 人 群 营养 素 参考 摄 入 量 
中 国 居民 膳食 营养 素 推荐 摄 入 量 RNI 一 能 量 、 宏 量 营养 素 、 微 量 元 素 








































































































能 量 能 量 蛋白 质 
脂肪 | 碘 水 化 合 | 镜 (mg/d) | 本 
年 龄 | 劳动 | (MJ/d) (kcad) (9/d) | ( 占 总 物 ( 占 总 
( 岁 ) | 强度 能 量 所 
男 女 男 女 | 男 | 女 %) 女 | 男 | 女 
0 一 0.4MJ/kg |95ke/(kg・d) | 1.5~3 と 15 (AI) 
0.5 一 0.4MJ/kg |95kea/(kg・d) | の (kg・d) に 20 (AI) 
Ga 8 ョ 婁 ル 外 。 
2 一 应 提供 总 9.0 20 
i 能 量 的 
55%~ 
4~ 
65% 
5~ 12.0 25 
6 一 
7 一 
gE 
13.5 35 
Dis 
10~ 
11~ 
10.04 | 9.20 | 2400 | 2200 | 75 | 75 |25~30 18 | 15 45 
12~ 
14~ 12.00 | 9.62 | 2900 | 2400 | 85 | 80 |25~30 19 |15.5| so 
轻 | 10.03 | 8.80 | 2400 | 2100 | 75 | 65 
18~ | 中 |11.29 | 9.62 | 2700 | 2300 | 80 | 70 |20~30 15.0 | 11.5 | 50 
重 | 13.38 | 11.30 | 3200 | 2700 | 90 | 80 
時 +5 11.5 
孕妇 | 中 +0.84 +200 +15 |20 一 30 16.5 50 
晚 +20 16.5 
乳母 +2.09 +S00 +20 21.5 65 



















































































能 量 能 量 蛋白 质 | 脂肪 
合 | 锌 d 硒 
年 龄 | 劳动 | (MJ/d) (kcad) (9/d) | ( 占 总 量化 a 
物 ( 占 总 
( 岁 ) | 强度 能 量 
男 女 男 女 | 男 | 女 %) 能 量 %) | 男 | 女 女 
轻 | 9.62 | 8.00 | 2300 | 1900 | 75 | 65 
50~ | 中 | 10.87 | 8.36 | 2600 | 2000 | 80 | 70 |20~30 
重 | 13.00 | 9.20 | 3100 | 2200 | 90 | 80 
轻 | 7.94 | 7.53 | 1900 | 1800 
60 一 75 | 65 |20-30 11.5| 50 
中 | 9.20 | 8.36 | 2200 | 2000 
轻 | 7.94 | 7.10 | 1900 | 1700 
70~ 75 | 65 |20~30 
中 | 8.80 | 8.00 | 2100 | 1900 


































































































0~ 400 (AI 0.2 (AI) 40 2 (AI) 
0.5~ 4 人 = 0.3 (AI) NE AI) 50 3 (AI) 
I~ 0.6 0.6 60 
4ー 600 0.7 7 0.7 70 
7~ 700 0.9 1.0 80 
11~ 700 1。2 1.2 90 12 
14~ 800 700 1.5 122 3 1.2 100 15 12 
18~ 800 700 1.4 1.3 1.4 過当 100 14 13 
50~ 800 700 区 1.4 
早 800 100 
孕妇 中 900 1.5 7 130 15 
晚 900 130 
乳母 1200 1.8 Dn 130 18 
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营养 配餐 与 养生 指导 。。 。 






























































年 龄 铁 维生素 E 
钙 磷 钾 钠 镁 硒 | 铜 | 锰 
( 岁 ) 男 | 女 男 | 女 
0 一 300 150 | 500 | 200 | 30 0.3 15 | 0.4 3 
0.5~ 400 300 | 700 | 50 | 70 10 20 | 0.6 3 
1 一 600 450 | 1000 | 650 | 100 12 0.8 4 
4~ 800 500 | 1500 | 900 | 150 12 i 7 
7~ 800 700 | 1500 | 1000 | 250 12 1.2 7 
ロー 1000 | 1000 | 1500 | 1200 | 350 | 16 | 18 | 1.8 10 
14 一 1000 | 1000 | 2000 | 1800 | 350 | 20 | 25 | 2.0 14 
18 一 800 700 | 2000 | 2200 | 350 | 15 | 20 | 2. 2 3.5 14 
50~ 1000 700 | 2000 | 2200 | 350 15 20 | 3.5 14 
早 800 早 し 45 
孕妇 | 中 1000 | 700 | 2500 | 2200 | 400 | 中 14 
晚 1200 35 
乳母 1200 700 | 2500 | 22 25 14 














注 : 能 量 、 蛋 白质 、 脂 肪 、 碳 水 化 合 























纤维 、 锌 、 鳃 、 维 生 素 A、 核 黄 素 、 硫 胺 素 、 尼 

























































































营养 元 素 没有 适宜 摄 人 量 标准 》 
0.5 一 30 13 80 200 500 
1~ 2000 | 3000 | 200 | 30 23 120 | 1.5 200 | 50 | 600 | 10 
4 一 2000 | 3000 | 300 | 30 23 180 |2.0| 2000 | 300 | 50 | 700 | 15 
7~ 2000 | 3000 | 500 | 30 28 240 |3.5 | 2000 | 300 | 50 | 800 | 20 
11~ 2000 | 3500 | 700 | 50 | 37 | 34 | 300 |5.0| 2000 | 6000 | 50 | 900 | 30 
14 一 2000 | 3500 | 700 | 50 | 42 | 35 | 360 |7.0| 2000 | 800 | 50 | 1000 | 30 
18~ | 10 | 2000 | 3500 | 700 | 50 145 | 37 | 400 |8.0| 3000 | 800 | 50 | 1000 | 35 
50 一 2000 | 3500 

10 700 | 50 37 400 | 8.0 | 3000 50 | 1000 | 35 

60 一 2000 | 3000 
孕妇 2000 | 3500 | 700 | 60 35 | 400 2400 1000 
乳母 2000 | 3000 | 700 | 50 35 | 400 2400 1000 

注 : 能 量 、 蛋 白质 、 脂 肪 、 碳 水 化 合 物 、 腾 食 纤 维 、 钾 、 钠 、 锰 、 核 黄 素 等 营养 元 素 没 有 可 耐 


受 最 高 量 标准 。 
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レン イミ 


民 膳 食 营 养 素 参考 摄 入 量 表 





表 5 中 国 居 民 膳食 营养 素平 均 需要 量 EAR 





维生素 B1 | 维生素 B2 
























































年 龄 ( 岁 ) | 蛋白 质 生計 | 维生素 A | ( 硫 胺 素 ) | ( 核 黄 素 ) | 维生素 
男 女 男 女 | 男 女 9 
0 一 2.25 一 1.25 1.5 375 
0.5~ 1.25~1.15 6.7 400 
1~ 7.4 17 300 0.4 0.5 13 
4~ 8.7 20 0.5 0.6 22 
7 一 9.7 26 700 0.5 0.8 39 
11~ 13.1 | 10.8 | 36 700 0.7 | 0.7 1.0 
14 一 13.9 | 11.2 | 40 1.0 Rs 1.0 63 
18~ 0.92 13.2 | 8.3 | 41 Ns 1.2 | 10 75 
50 0.92 羽 た 75 
孕妇 ( 早 ) 8.3 SS 
中 +5 | 5 1.3 1.45 | 66 
晚 二 
乳母 +0.18 5 Ei 13 1.4 96 
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附录 2 


健康 调查 表 


饮食 习惯 调查 表 编号 :A 年 月 日 



































一 、 自 然 情 况 
姓名 性 别 民族 出 生日 期 年 月 日 
身高 腰围 体重 
(厘米 ) (厘米 ) (千克 ) 人 
机 关 干 部 技术 人 员 学 生 工人 


您 的 职业 






























































二 、 调 查 问题 


问 题 


个 体 户 教师 其 他 sR 












您 是 否 吃 早餐 





























您 吃 午餐 的 方式 
主要 是 



































、 水 果 口 与 同 点 菜 AA 制 
其他 









































您 吃 者 


+ 


wm 





























同 家 吃 口 Tc 餐 销 
只 吃 蔬菜 、 水 不 吃 吕 
从 来 下 吃 口 ”经常 吃 口 ”每 天 吃 





您 的 包 味 倾向 于 





清 淡口 備 酸 口 備 辛 凍 口 ” 偏 咸 
備 香 口 備 知 口 其 他 






































坚果 类 口 不 吃 口 膨 化 食 品 口 ”饼干 口 




































































6 | 您 的 零食 偏爱 点 心 类 口 糖果 类 口 。 巧克力 口 。 内 二 
鱼 干 口 。 其 他 
。 | 人 有人 信和 | 让 
习惯 
8 | 您 信 食 何 种 食物 2 




















鱼 虾 其 他 | 








您 一 般 每 天 所 吃食 物 大 概 
有 多 少 种 ? 











10 一 15 种 口 20~30 种 口 10 种 以 内 
30 种 以 上 
































您 的 主食 一 般 是 以 




















大 米 、 白 面 为 主 粗粮 为 主 














慕 类 ( 鑑 募 、 土 豆 、 芋 共 等 ) 为 主 口 “三 者 基本 等 量 




















附录 2 ”健康 调查 表 Mm 


















































































































































续 表 
序号 问 题 选 择 
兴 您 平均 每 天 主食 吃 多 少 ? | 1~2 两 2 一 4 两 4~6 两 
(以 粮食 净重 计 ) 6 一 8 两 8 两 ~~1 斤 口 1 斤 以 上 
每 天 吃 口 每 周 3 次 以 上 口 ”每 周 两 次 以 下 
您 品 
12 吃 粗粮 食品 的 次 数 基本 不 吃 
玉米 口 小 米 口 高 梁 燕麦 
您 经 
13 常 吃 的 粗粮 〈 可 多 选 ) 养 麦 口 其 他 
每 天 吃 | 毎 周 3 次 以上 
你 品 
14 | 您 吃 豆 制品 的 情况 每 周 两 次 以 下 口 。 基 本 不 吃 




































































周 两 次 以 下 














豆 效 口 豆腐 豆 大 2 
您 常 吃 的 豆 制品 (可 多 < 
15 常 吃 的 豆 制品 (可 多 选 ) 素 什锦 口 其他 


16 | 您 喝 牛奶 的 情况 














































17 | 您 常 选用 的 奶 类 及 奶 制品 
































18 | 您 经 常 吃 蛋 类 吗 ? 




















您 常 吃 蛋 类 的 哪 部 分 37 





每 天 吃 较 多 数 
每 周 两 次 以 下 本 不 吃 口 、 配 菜 借 味 ， 但 不 吃 口 


2 | 別物 内 床 〈《 肝 、 再 、| 基本 不 一 两 周 1 次 口 
肚 ) 每 周 2 次 以 上 口 毎 天 玉 品 


22 | 您 吃 肥 肉 或 荤 油 的 情况 不 吃 口 ”基本 不 吃 口 每 周 两 次 以 下 适量 吃 口 ”每 天 吃 










































































































































































































































































每 天 吃 每 周 3 次 以 上 
本 每 周 两 次 以 基本 不 吃 口 。 过 敏 不 吃 
っ 』 | 您 吃 海鲜 (是 角 贝 ， 的 | 每 周 两 次 以 每 周 3 次 以 上 
情况 每 天 吃 基本 不 吃 口 。 过 敏 不 吃 
您 平均 每 天 新 鲜 蔬菜 能 吃 | 400 一 500 克 300 一 400 克 口 ”500 克 以 上 
多 少 200 克 以 基本 不 吃 
先 洗 后 切 切断 或 切 得 很 碎 
26 de 下 锅 之 前 用 水 浸泡 口 。 一律 热 水 灯 过 才 下 锅 炒 
先 切 后 洗 其 他 
100 一 200 克 口 200 一 500 克 口 300 克 以 上 
您 3 少 - 
27 | 您 平均 每 天 吃 多 少 水 果 ? | Or 半 玉 永 隐 
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矿泉 水 口 过滤 的 自来水 口 ”普通 的 白开水 
你 
28 | 您 的 长 期 饮用 水 是 哪 一 种 | LT 其 他 
餐 餐 都 喝 每 天 一 次 口 “每 周 3 次 以 上 
您 汤 台 > 9 
29 | 您 有 喝 汤 或 粥 的 习惯 吗 ? 每 周 两 次 以 下 基本 不 喝 
30 | 您 通常 喝 汤 或 粥 的 时 间 ? | 饭 前 喝 口 “ 边 吃饭 边 喝 口 。 饭 后 喝 
大 豆油 口 ”花生油 口 “次 花 油 口 “ 菜 籽 油 
31 | 您 家 常用 油 是 (可 多 选 ) | 玉米 油 口 “山茶 油 口 ”橄榄 油 口 ”调和 油 
没有 固定 的 
32 | 您 常 吃 前 炸 食 品 吗 ? 不 吃 口 偶尔 口 1 次 / 周 2 
茶水 纯 果汁 咖 NE 
337 | 全 区 的 类 碳酸 饮料 i 其 他 
经 常 吃 坚果 吗 ? (如 核桃 、| ， 
和 NN 
34 | 起子 、 芝 廊 等 ) 每 天 ES 很 少 
35 | 您 常 吃 洋 快 餐 吗 ? 不 吃 1 次 /周口 2 次 / 周 
36 | 您 经 常 吃 腹 制 食品 吗 ? 尔 口 经 常 口 每 天 


































































































您 经 常 吃 冷 冻 甜 品 喝 ? x 
> 口 偶尔 口 2 次 /所 以 上 / 周 

37 | ( 冰 洪 淋 、 雪 粒 等 ) 淡 人 a A 
38 | 您 经 常 吃 烧 不 吃 口 1 次 /周口 2 次 / 周 

您 经 常 吃 ? (如 | -x 站 a 
9 | yD Sy 有 时 | 很 少 

您 经 常 屹 苑 菠 类 蔬菜 四 ?| ， 
に Meh 每 天 口 。 经 常 口 有 时 口 。 很 少 品 
表格 填写 说 明 ， 


1. 所 有 栏目 一 定 要 如 实 填写 ; 


2. 此 资料 只 供 设计 营养 食谱 用 ， 所 填 信 息 由 专人 装订 好 后 不 会 随意 泄露 ; 


3. 有 的 栏目 可 以 多 选 。 
























































生活 习惯 调查 表 编号 :B 年 月 日 
一 、 自 然 情 况 
姓名 性 别 民族 出 生日 期 
身高 贰 围 体重 
(厘米 ) (厘米 ) (千克 ) A 
机 关 干 部 技术 人 员 学 生 下 大 
Ee 个 体 户 教师 其 他 


















































ーー 一 
附录 2 ”健康 调查 表 we 
二 、 调 查 问题 
序号 问 题 选择 
1 您 运动 的 次 数 (运动 的 时 | 每 周 两 到 三 次 口 每 周 4 次 以 上 
间 和 运动 量 适合 自己 ) 每 周一 次 从 不 或 偶尔 
































打球 (乒乓 球 口 羽毛球 口 排球 
网 球 口 ”篮球 口 足球 口 保龄球 
台球 口 跑步 口 快走 散步 
太极 拳 口 跳 舞 口 玲 伽 游泳 
8 小 时 以 上 6 一 8 小 时 
4 一 6 小 时 4 小 时 以 下 


3 不 乘 车 0.5~1 小 时 
您 3 
4 | 您 每 天 乘 车 花费 的 时 间 。 | トロ 2 小 时 以 上 论 











2 | 您 运动 的 方式 (可 多 选 ) 




































































3 | 您 每 天 睡眠 时 间 
























































































































































の 每 天 您 在 户外 活动 时 间 | 0.5 小 时 以 下 口 0.5 一 1 小 1 一 2 小 时 
( 乘 车 时 间 除 外 ) 2 一 4 小 时 4 8 小 时 以 上 
您 每 天 经 常 的 饮水 时 间 | 早晨 中 口 餐 后 
(可 多 选 ) 睡 前 渴 时 喝 口 
600 一 1200 毫升 

















7 | 您 每 天 经 常 的 饮水 量 毫升 口 1800 一 2400 毫升 口 
































每 天 2 瓶 以 下 啤酒 







































每 天 经 花 








































































































































































































































































































9 区 上 啤酒 /次 口 每 天 2 一 3 两 白酒 
经 常 半 厅 大 主 白 酒 /次 
1~2 次 /每 天 1 次 /每 2 天 口 
10 | 您 的 排 代 玫 大 1 次 /每 3 天 3 天 以 上 1 次 
条 您 每 天 在 电脑 或 电视 前 的 | 无 | 1 小 时 以 下 口 2 一 3 小 时 
时 间 4 一 8 小 时 口 8 小 时 以 上 
无 临近 车 多 的 马路 口 ”橡胶 厂 附 近 口 ”化 工厂 附近 
在 您 的 长 期 住地 附近 6 Ra 6 
12 (100m 以内 ) 有 无 污染 化 肥 厂 附近 口 水 泥 厂 附近 口 、 染 料 厂 附近 口 、 农 药 厂 附近 | 
其 他 
13 | 您 会 通宵 不 眠 吗 ? 没有 偶尔 有 时 经 常 
14 | 您 周围 有 人 吸烟 吗 ? 没有 偶尔 有 经 常 有 口 、 烟 雾 综 绕 
5 小 时 以 下 口 5~8 小 时 口 8 一 12 小 时 
和 您 的 工作 时 站 
15 的 工作 时 间 12 小 时 以 上 
每 天 坐位 连续 工作 1 小 时 以 下 口 1~5 小 时 口 5 一 8 小 时 




















16 











8 一 12 小 时 以 上 
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序号 问 题 选 择 









































































































































17 | 您 每 年 参加 健康 体检 一 次 | 两 次 口 、 患 病 时 去 口 、 从 不 去 
i 您 每 天 上 下 班 使 用 的 交通 | 步行 自行 车 口 公共 交通 工具 | 

[ 具 私家 车 口 其他 | 

您 经 常食 用 以 下 食品 吗 ? 

(方便 面 、 火 腿 肠 、 香 肠 、| _ 

K 吃 | K/ 周 K/ 周 

19 包头 肉松 、 肉 干 、 果 不 吃 偶尔 口 1 次 /周口 2 次 / 周 

有 晴 、 蜜 钱 ) 

您 合营 
而 您 每 日 服用 复合 营养 经 常 口 。 每 天 口 有 时 口 不 用 

剂 吗 ? 

您 生活 中 有 很 难 排解 的 重 | 没有 口 事业 上 有 口 恋愛 上 























21 


大 变故 吗 ? 学 业 上 有 
22 | 您 睡觉 的 时 间 通常 是 晚 8:00~10:00 en 


晚 12:00~ 晨 2# 












































表格 填写 说 明 : 


1. 所 有 栏目 一 定 要 如 实 填写 ; 「K 
2. 此 资料 只 供 设计 营养 食谱 用 ， 专人 装订 好 后 不 会 随意 泄露 ; 
3. 有 的 栏目 可 以 多 选 。 ~ 








月 日 







一 、 自 然 情况 
姓名 


“RP 
(厘米 ) 



























































(厘米 ) (千克 ) は 
机 关 王 部 口技 术 人 员 口 。 企业 主 口 “工人 
您 的 职 4 
的 职业 | 个 体 户 教师 其 他 





























二 、 调 查 问题 (身心 健康 状况 ) 
序号 问 题 选 择 
1 | 您 认为 自己 的 健康 状况 很 好 口 良好 口 一 般 口 差 口 不 清楚 









































































































































正常 70 一 80mmHg 偏 高 80 一 90mmHg 
2 | 您 的 舒张 压 〈 低 压 ) 偏 低 60 一 70mmHg 口 ”很 高 90ommHg 以 上 
很 低 60mmHg 以 
正常 110 一 120mmHg 口 ” 偏 高 130 一 150mmHg| 
3 | 您 的 收缩 压 (高 压 ) 偏 低 90 一 110mmHg 很 高 150mmHg 以上 
很 低 90mmHg 以 
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续 表 
序号 间 是 选 择 
不 存在 口 觉 轻 多 梦 口 不宜 入 用 
网 
| 人 同 88 经 常 早 醒 口 半夜 醒 来 很 准 入 用 
你 : D 
人 有 対 口 经常 有 
PD 
人 FTP 
。 | 感觉 有 做 不 完 的 工作 ， 作 | 没有 口 “偶尔 有 口 ”有 时 有 口 ”经常 有 口 “每 天 有 
烦 意 乱 。 
体 胖 活 动易 出 于 口 。 阵 发 性 出 汗 
了 | 情绪 激动 时 多 汗 口 。 身体 片面 性 多 汗 
8 | 您 会 有 频繁 的 咽喉 痛 吗 ?| 没有 口 有 口 和 ぬ 
9 | 您 会 总 觉得 疲劳 吗 ? 没有 口 有 SN 
您 经 常 头痛 /由 痛 / 青 痛 的 区 
1 | 毛病 ， 难 以 治 意 四 ? 有 本 SR 
11 | 觉得 英雄 无 用 武之 地 吗 ? | 没有 RA 经 常 有 
1 秘 口 。 贫血 由 质 获 松 
区) 六 高 血脂 口 脂肪 肝 口 。 痛风 
您 : 病 困扰 吗 ? と っ 
| 糖尿病 口 心肝 血管 病 口 
> 其 他 
表格 填写 说 明 
1 所 有 栏目 一 宕 旨 和 人 项 写 ， ペン 
2 此 资料 只 侨 琉 洽 宫 养 食谱 用 ， MA 订 好 后 不 会 随意 泄露 ， 有 的 栏目 可 以 多 选 。 
家 族 健康 状况 调查 表 / 编号: D 年 月 日 
一 、 家 族 成 员 总 人 数 统计 表 
与 本 人 表 | 表 | 党 [ 尝 
于 | 入 儿 | 福生 | 外 多 外 福生 多 素 | 加 素 | 伯 | 权 | 站 | 灸 | 名 | | tt 二 | as 于 区 
人 数 
二 、 直系 血亲 (四 代 ) 家 族 成 员 患 病 及 故去 人 数 统计 表 
家 族 患 病 成 员 家 族 故去 成 员 
代 | 系 | 与 本 人 关系 
年 龄 | 串 病 年 龄 | 病名 | 年 齢 | ”故去 原因 (病名) 
祖父 
福生 
福 代 
外 福 多 
母系 
外 祖母 
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家 族 患 病 成 员 


家 族 故 去 成 员 





年 上 


患 病 年 龄 


病名 


年 龄 


故去 原因 (病名 ) 





本 代 



























































母系 
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附录 2 ”健康 调查 表 ーー 


家 族 健康 状况 统计 表 
填写 说明 
、 本 表 为 健康 指导 的 重要 参考 文件 。 
项 目 栏 党 兄弟 姐妹 为 杷 、 伯 、 姑 的 子女 ， 表 兄弟 姐妹 为 舅 姨 的 子女 。 
填写 家 族 患 病 成 员 栏 目 时 ， 如 果 患 病名 称 不 详 ， 可 填写 你 认为 的 病名 ， 病 名 
是 指 住院 确诊 或 医生 确诊 的 急 、 慢 性 病 (感冒 、 食 物 中 毒 、 外 伤 除外 ) 。 如 果 精 确 年 
龄 不 详 ， 可 填 大 概 年 龄 。 
四 、 家 族 故 去 成 员 的 年 龄 不 清楚 时 ， 可 填写 您 认为 的 大 概 年 龄 ， 病 名 如 不 详 ， 以 
您 认为 的 病名 为 准 ， 填 写 清楚 。 
五 、 如 果 需 要 填写 的 项 目 ， 栏 目 表格 不 够 ,可 另 附 相 应 表格 填写 。 
六 、 故 去 的 成 员 ， 原 因 不 清楚 、 应 填写 : 不 详 。 如 意外 应 填写 : 意外 。 
七 、 故 去 人 员 如 有 婴儿 时 ,不 足 1 岁 以 月 计算 ， 特 U3 改 去 原因 。 
八 、 家 庭 成 员 患 病 ， 经 住院 治疗 ( 手术 、 药 物 ) 治 您 的 ,疾病 名 称 也 要 填 人 患 病 
栏目 中 。 如 : 阑尾 炎 ， 手 术 治愈 ， 请 在 患 病 栏 中 填 筷 sj 病 尾 炎 
九 、 家 族 成 员 中 有 明确 的 遗传 性 疾病 、 ns 人 患 病 栏 中 。 
兄弟 、 姐 妹 家 族 成 员 ， 在 各 栏目 填 
一 顺序 填 大 伯 ， 将 大 伯 填 人 栏 内 ， 将 


本 、 填 写 昌 eKV_ ， 高 血压 、 、 冠 心病 、 脑 溢 血 、 脑 
血栓 、 糖 尿 病 、 胆 强 炎 、 玉 风疹 炎 、 二 指 肠 淡 疡 、 老 年 疾 呆 、 


届 1 1 
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食物 一 般 营 养 成 分 







































































碳水 化 胡 萝 抗 环 

类 别 食物 项 目 食 部 | 水 分 | 蛋白 质 | 脂肪 人物 热量 和 扯 纤 纺 钙 | 磷 | 铁 ト 素 硫 胺 索 | 核 黄 素 | 尼克 酸 和 本 
(%) | (9) | (9) | (9) (ku) | (9) |(mg) |(mg) (mg) (mg) | (mg) | (mg) 

(9) (mg) (mg) 

谷类 稻米 100 |13.0| 7.4 |08 |77.9 11448|07 | 3 110|23| 0 oulool19|10 

稻米 ( 标 一 ) | 100 |13.7| 7.7 |0.6|7.4|1435|j06| 12 0 10lel00|13 10 

稻米 ( 标 二 ) | 100 |13.2| 8.0 106|7.7|52104| 3 |9 104|0 |02|005|26|0 

糯米 10 |12.6| 7.3 |1.0|78.3|1456|0.8|26 1103114|0 Ionulo%m|23|0 

糯米 ( 紫 ) 100 | 13.8| 8.3 183 | 3.9 031|012|142 |0 

小 麦 粉 ( 富强 粉 ) | 100 017|1006|20| 0 

小 麦 粉 ( 标准 粉 ) | 100 0.28 |008 | 20 | 0 

面条 100 6 0 |0191004|11410 

挂面 100 26| 0 1035|010131|10 

馒头 (富强 粉 ) | 100 17| 0 |002|002| 0 |0 

馒头 (标准 粉 ) | 100 19|0 |005|007| 0 | 0 

烧饼 100 16 | 0 001| 11 | 0 

火烧 100 0 |0221003|14 | 0 

油饼 油条 | 100 0 |0.14 22| 

水 面筋 100 42|0 |010|007| ji| 0 

小 米 100 を 01910331010115 | 0 

小 米面 100 6.1 0.13 |008 |25 | 0 

小 米 缠 100 3 |10|10.91002|1007|109|10 

『 豆 美 | 玉 米 面 ( 黄 ) 196 | 3.2 |0.04 1026 |009 | 23 | 0 

玉米 面 ( 细 ) (所 187 | 1.3 034|006 |30 | 0 

高 人 329 | 6.3 029|010|16|0 

EN 100 |13.0| 93 |2.3|73.0|1356|6.5| 47 |297 162|00|028|016|22 |0 

意 米 面 100 |10.9| 11.3 | 24 |73.5 |1431| 48 | 42 | 34 | 7.4 0.07 |0.14|24|0 

窗 窝 头 100 |54.0| 7.2 | 3.2 | 33.3 |8022| .2 | 33 | 151 | 2.1 05|007|10|10 

芝麻 100 | 2.5 |21.9 |61.7| 4.3 |2772| 62 | 564 | 368 |50.0 0 

豆 制品 | 黄豆 有 100 | 10.2 | 35.0 | 16.0 | 34.2 | 1502 | 15.5 | 191 |465 | 82 |0221041 1020|21 | 0 

黄豆 粉 100 | 6.1 | 32.7 |18.3| 37.6 |1749| 7.0 | 207 | 395 | 81 |038|031|022 |25 | 0 

青豆 ( 青 大 豆 ) | 100 | 9.5 | 34.5 | 16.0| 35.4 |1561|12.6|200 | 395 | 84 |079|1041|0l8 |30 |0 

黒 大 豆 100 | 9.9 | 36.0 |15.9| 33.6 |1594| 102| 224 | 500 |7.0 |003|020 |033 | 20 | 0 

红 小 豆 100 |12.6| 20.2 | 06 | 68.4 |1293|77 | 74 |305|7.4|0.08|016 |0n|20| 0 

小 豆 ( 赤 崇 明 产 ) | 100 | 9.0 |21.7 | 0.8 | 60.7 |45.4 4.6 | 76 | 386 | 4.5 043 1016|21 |0 

绿豆 100 |12.3|21.6 |08 |6.0 |1322|64| 8 |37|65|083|025|ou|20|o0 

短 豆 ( 带 皮 ) | 100 | 13.2 10 | 6.5 |1402|1.7| 3 |48|82| 0 |oo%|o3|119|0 

脑 豆 100 | 10.7 3.8 | 59.6 |1506| 1.5 | 327 | 354 | 7.7 035|028 | 29 | 0 

驶 豆 io |10.4| 20.3 | 1.1 |65.8 |1310|10.4| 97 |259 |4.9|0.25|0.49 1014|24|0 

豆浆 1 io |964| 18 |o7 | 11 15 111|1|30|105 00 |0o |ol|0 

豆浆 2 100 5.2 |2.5 | 3.7 |243.6 57 | 88 | 1.7 |0.05|0.12 |0.04 0 

注 :① 黄 豆 重 量 1 傍 加 水量 重 8 份 ,浸泡 . 磨 浆 、. 过 滤 ,煮沸 。@@ 黄 豆 粉 5 加 水 者 沸 , 出 浆 400 碗 、 毎 碗 釣 250L。 




















鲜 豆 类 | 黄豆 芽 0.17 | 0.11 | 0.8 


0.07 | 0.06 | 0.7 


类 别 人 項目 食 部 | 水 分 | 蛋白 质 | 脂肪 网 热量 得 纤 纺 钙 | 磷 | 铁 le 硫 腕 素 核 黄 素 | 尼克 酸 | a 
(%) | (9) | (9) | (9) (KW) | (9) |(mg) |(mg) | (mg) (mg) | (mg) | (mg) 

(9) (mg) (mg) 

豆腐 脑 ( 带 讽 ) | 100 96.7|1.9|108| 0 0.04|10.02|04|0 

豆 汁 100 |97.4| 09 |0.1|1.4 0.02 |002 |01 | 0 

豆腐 ( 南 ) 100 |87.9| 62 |25 | 26 002 1004 |10|0 

豆腐 (内 脂 ) | 100 |89.2| 5.0 | 1.9 | 3.3 006 |003 |03 | 0 

豆腐 ( 北 ) 100 |80.0| 22.2 | 48 | 20 0.05 1003 |03 | 0 

油 豆腐 100 |58.8| 17.0 |17.6| 4.9 0%|004|03| 0 

100 |65.2| 16.2 | 3.6 | 1.5 00 00 |03 | 0 

100 |67.5| 15.8 | 6.2 | 8.8 003 00 |10|0 

100 |s8.9| 21.5 |10.5| 62 9012|105| 0 

千张 ( 百 页 ) | 100 |52.0| 24.5 | 16.0| 5.5 004|1005|02 | 0 

腐竹 100 | 7.9 | 4.6 |21.7| 22.3 031007|108| 0 

枝 竹 100 | 6.9 | 44.4 |24.7|20.8 01100 |09|0 

豆腐 干 ( 奥 干 ) | 100 |77.9| 10.2 | 4.6 | 45 00|001|01| 0 

红 腐乳 100 |55.5 | 14.6 | 5.7 | 5.8 004 1016|105 | 0 

粉皮 ( 干 ) 100 |0.1|0.6 |02 |87.5 0 

粉条 ( 干 ) 0 

4 

6 

25 

9 





9 03 |046 | 1.7 
47 0.08 | 0.12 | 0.6 
5 007 100 | 08 | 9 
65 0.16 | 0.08 | 1.9 
5. 0.49 | 0.14 | 2.4 
根茎 类 | 24.7 0.04 |0.04 | 06 | 26 
甘薯 ( 片 ) 80.5 015|01 11 | 9 
马铃薯 ( 白 皮 ) | 9 |79.8| 20 | 02 | 07.2 008 |004 111 | 27 
木 昔 % |690| 21 |03|27.8|485 |16| 8 | 50 125|… |02|00%9|12 |35 
山芋 % 173.4| 11 |02|1247144|116|123 |39 |0.5 |0.22|0.07 |0.0 |0.0 | 26 


马 锥 茵 粉 。 | 100 |12.0| 7.2 | 05 | 77.4 |1410| 1.4 | 171 |123 |10.7|0.12|0.08 |0.06 | 51 
胡 夢 ト ( 黄 ) | 97 |87.4| 1.4 |02|102|180|1.3|32 |16 |0.5|401|00 100102 116 


胡 夢 トト ( 鑑 ) | 96 |89.2| 10 |02|88 |155 |11|32|27 1104130000100|106 | 13 
白 萝卜 95 |93.4| 09 |01|50|8 |10|36 |26 |0.5 |0%m|o0.0 |o00%|o03 |21 
殺 夢 (大 ) | 97 |93.8| 10 |01|46|84|08|3|2|05|0 |005|002|101| 3 
水 萝卜 93 |929|08 |… |55 |84 114|… | | |025|0.0 |00 | | 4 
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类 别 人 項目 食 部 | 水 分 | 蛋白 质 | 脂肪 全 热量 得 纤 纺 钙 | 磷 | 铁 尼克 明了 
(%) | (9) | (9) | (9) (kJ) | (9) |(mg) (mg) (mg) (mg) | (mg) | (mg) 

(9) (mg) (mg) 

務 88 |80.5| 1.9 |02 |164|293 |12|39 | 58 |1.4|00|0.0%9|00%|03|44 

莘 工 78 |83.6| 12 10214212471L1|14 |14106loolooloolo7|7 

叶 菜 类 | 大 白菜 87 |94.6| 1.5 |01|32|7 108|5 | 3 |07|012|0.0 |0.05 |0.6 | 31 

小 白菜 31 |945| 15 |03|2716 |L1|9% |36 |1.9|1.68|00%|0%m|0.7 | 28 

标 儿 菜 79 |94.1| 17 102|13216 116|5 |36118|112 003 | 05 | 10 

油菜 87 |92.9| 1.8 |0.5|3.8 |% |11|108 0.04 |0.11|0.7 | 36 

菜花 (花椰菜 ) | 82 |92.4| 2.1 |02 | 46 | 10 |1.2 | 23 0.03 |0.08 | 06 | 61 

圆白菜 86 |944| 11 102|134|1 8 |05|32 0.04 |0.04 | 03 | 38 

芥菜 ( 盖 菜 ) | 71 |94.6| 18 |04| 20 |5 |1.2|28 00 01 105 | 7 

00 |0.11 | 0.5 | 3 

0.03 | 0.12 | 0.08 | 47 

0.20 |0.18 | 06 | 32 

0.15 |0.05 | 06 | 20 

0.02 |0.02 | 05 | 4 

0.09 | 0.06 | 06 | 18 

0.06 | 0.09 | 0.8 | 26 

004 |014 | 22 | 48 

0.01 |0.08 | 04 | 12 

1.6 |1.41|0.02 |0.0 | 08 | 24 

1.7 |0.26|0.03 1005 | 07 | 5 

42|048|1004|0om|o2 11 

08 |059|006 |004 | 06 | 16 

1.4 |0.28|0.1 |0.08 | 05 | 35 

1.3 |028|005 |0.07 | 06 | 18 

1.2 |0.03|00|006|06|7 

0.7 |006|00 |0.05 |05| 1 

1.3 |0.84| 0.05 |0.06 | 0.4 | 21 

0.6 10.0210.03 |00|03|8 

54|259|004|015 | 06 | 4 

97 |246|0l0|1073 | 22 | 08 

39|07|00 |oD |09 | 4 

04|009|0o |0o|o5 |5 

1.1 |0.03|0.03 |0.08 | 06 | 61 

81|1.84|005 |021 11 | 10 

0.8 0.08 |0.08 | 04 | 7 

瓜 类 0.4 |0.89|0.03 |0.04 |04|8 

0.2 |0.08|0.01 |0.01 | 03 | is 
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类 别 人 項目 食 部 | 水 分 | 蛋白 质 | 脂肪 全 热量 得 纤 纺 钙 | 磷 | 铁 人 素 硫 腕 素 核 黄 素 尼克 酸 | MM 
(%) | (9) | (9) | (9) (WW) | (9) |(mg) |(mg) |(mg) (mg) | (mg) | (mg) 

(9) (mg) (mg) 
西戎 芦 73 |94.9| 0.8 |02|138175 |06|15 |17 |0.3|003|0.0 |00%3|02|6 
黄瓜 % |%.8| 08 |03|29|1@6 |o5|24|124105|loolooloolo2|9 
丝瓜 83 |943| 10 |02|42|8|06|14|2 |04|0%m|00|0o0m|04|s 
蛇 瓜 89 |941| 15 01|39|16 120|1| 14 |12|00%m|010|00%8|01| 4 
苦瓜 81 |93.4| 10 |01|14917 |14|14|35 |07|0.1|0.0|0.03|0.4|56 
西瓜 54 |941| 12|0 142|24|o3|6 |10|02|0m|0m|om|o02|3 
甜瓜 ( 白 ) 81 |92.4| 04 |0.1 | 62 103.4|04|(29)|(0) (0.2)|0.09 002 002103 | 13 

茄 果 类 | ”茄子 ( 紫 皮 ) | 96 |93.1| 1.0 |0.1 00 106 | 7 
番茄 ( 红 的) | 97 |94.4| 09 |02 0.03 | 06 | 19 
番茄 ( 饶 头 ) | 100 |93.5| 2.0 | 0.6 00|08| 5 
辣椒 ( 干 ) 88 |14.6| 15.0 |12.0 0.16 | 1.2 

辣椒 0.06 | 0.8 | 144 
柿子 椒 0.03 | 09 | 7 

咸菜 类 | 。 大 头 菜 0.06 | 08 
芥菜 头 ( 痪 ) 007 | 08 
芥菜 头 ( 腹 ) 0.02 | 08 

榨菜 006|0.5 | 2 
葛 卜 干 009 | 09 | 17 
夢 ト ( 深 ) 0.09 | 0.8 
大 蒜 ( 糖 栈 ) 0.06 | 0.2 
大 头 菜 ( 痪 ) | 2 0.08 | 08 | 5 
pv 网 |77.1| 24 102 007|107 | 4 
冬 菜 100 |60.0| 97 | 0.6 
甜 辣 黄瓜 。 | 100 |73.7| 05 |05 |23.0144 |12|% | 3 141|… |0.07 |003 |04 


黄瓜 ( 沸 ) IO |76.2| 3.0 |03|34 |10|12|52 | 73 |3.7 |0.18|0.06 |0.01 | 09 
八 宝 菜 ( 洲 ) | 100 |72.3| 46 |14|13.4|301|32|10|7|48| 0 |0.17 |0.0 |0.2 
菌 藻 类 | 。 蘑菇 ( 鲜 ) 9% |92.4|27 101|141|184 121| 6 |% |1.2|0.0|0.08|035|40| 4 
蘑菇 ( 干 ) 100 | 13.7| 21.0 | 4.6 | 52.7 |1054|21.0| 127 | 357 |5.31164|1010|11101307| 5 


















































日 区 100 | 9.2 | 38.7 | 3.3 | 31.6 |1013 |17.2 | 169 | 1655 |19.4| … | 007 | 0.08 | 44.3 
冬菇 86 |13.4| 0.8 |1.3|646 |887 |323| 55 |469 110.5|0031017|1.401244| 5 

银耳 100 | % | 14.6 |10.0| 1.4 |67.3| 837 |30.4|369 | 4.1 |0.05|0.05 |0.25 | 5.3 
木耳 (水 发 ) | 100 |91.8| 15 |02|60|8 |26|34|12|55|l0%m|l00 lo0|o02|1 

海带 10 |94.4| 12 101|21|150105|46 |2109|…|002105|13 
紫菜 100 |12.7| 26.7 | 1L1 | 44.1 |866 |21.6|264 | 350 |5.9|137|027 | Lo | 7.3 | 2 
鮮 干 | ”葡萄 、 圆 紫 86 |88.7| 0.5 |0.2|10.3|180|04| 5 |13 1041005|004|1002 | 02 | 25 
果 类 机 61 |84.8| 07 |06 |12.2 2394o8|14 14 109|o2loo|loo|o5s | 41 
柑 桥 69 |89.0| 08 |02|9%5 172|04| 4 |24|03|00| … |00|03 |23 
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类 别 食物 项 目 食 部 | 水 分 | 蛋白 质 | 脂肪 人 热量 得 纤 纺 钙 | 磷 | 铁 过 硫 腕 素 核 黄 素 | 尼克 酸 | MM 
(%) | (9) | (9) | (9) (kJ) | (9) |(mg) |(mg) (mg) (mg) | (mg) | (mg) 
(9) (mg) (mg) 
華 果 006|1002102 | 4 
海棠 0.05 |003 | 02 | 20 
香 果 001|001|01| 1 
沙 果 0.03 02 | 3 
鸭 梨 0.03 |0.03 |02 | 4 
雪花 梨 0.01 |0.01 | 03|4 
京 白 梨 0.02 |00|02|3 
桃 0.01 100 107 | 7 
舎 0.02 |0.03 | 0.6 | 4 
李 00|00|104 | 3 
草莓 002100103 | 47 
樱桃 0.02 |0.0 | 06 | 10 
柿 ( 盖 柿 ) 001|100 | 02 | 10 
柿 (高 柱 ) 0.02 |002 | 03 | 30 
石 柳 00|100| |9 
机 ( 鲜 ) 0.06 | 0.09 | 0.9 | 243 
束 ( 干 ) 0.04 1016|09 | 14 
酸 束 0.01 | 0.02 | 0.9 | 900 
山西 0.02 |0.02 | 0.4 | 53 
红果 ( 干 ) 0.02 | 018 | 07 | 2 
荔枝 ( 鲜 ) 0101004| 11 |41 
桂圆 0.01 |014|13 | 3 


0.0110.03 | 0.3 8 
0.02 | 0.04 | 0.7 8 
0.0410.02 | 0.2 | 18 
0.13 | 0.12 | 18.9 
072 |1013 117.9| 2 
0.12 | 0.10 | 18.9 
0.08 | 0.16 | 3.3 


硬 果 类 | 





南瓜 本 ( 炒 ) 
莫 花 好 ( 生 ) | 30 |2.4|23.9 |49.9|19.1 |2498|6.1|72 |238 |5.7 |0.03|0.36 |0.20 | 4.8 
募 花子 ( 炒 ) | 52 |2.0|22.6 |52.8|17.3 |2577|4.8 | 72 |564 |6.1|0.03|0.43 |0.26 | 48 
核桃 ( 干 ) 4 |5.2|14.9 |58.8|19.1|2623|9.5 | 56 |294|27|100|015|014|09 | 1 


西瓜 籽 ( 炒 ) | 43 |43 |327 |44.8|142|2397|45 | 28 |765 |8.2 | |0.04 |0.08 | 3.4 
杏仁 100 | 5.6 | 22.5 |45.4| 23.9 |2351|80|% | 2 |122|… |0.08 |0.56| … | 36 
莲 籽 ( 干 ) 100 |95 |17.2|20|6.2|1439|3.0| 97 |50136|… |0.16|008|42|5 
莲子 100 |49.2| 2.8 |0.5|469|84 |07|24 |133|- | |004|009|15 
松子 32 |3.0|12.6 |62.6|19.0 |2678|12.4| 3 |620 |5.9 |0.04|0.41 |0.0 | 3.8 


















































白果 ( 干 ) 67 |9.9 





131726114851… 13412310021… … 10.10 
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类 别 


食物 项 目 





代 乳 类 


调味 类 | 


畜 肉 类 | 





核桃 
杏仁 ( 炒 ) 
栗子 ( 熟 ) 
代 乳 糕 ( 5410) 
代 屯 粉 ( 鹿 头 ) 
淡 味 粒 
简装 奶 糕 
糕 干粉 
钙 奶 香 楼 
猪 油 ( 炼 ) 
豆油 
黄 敬 
甜 面 省 
豆 辩 普 
味精 
辣椒 粉 
共 林 
五 香 粉 
茄 香 籽 
八角 
花椒 


沸 油 (一 级 ) 
栈 
白 砂糖 
蜂 密 
面粉 
茶叶 
猪肉 (肥瘦 ) 
猪肉 (次 背 ) 
猪肉 ( 肥 ) 
猪肉 ( 瘦 ) 
火腿 ( 熟 ) 
猪 蹄 筋 ( 干 ) 
排骨 








らら らら の つら 







































































类 别 人 項目 食 部 | 水 分 | 蛋白 质 | 脂肪 让 热量 得 纤 纺 钙 | 磷 | 铁 人 素 硫 腕 素 核 黄 素 尼克 酸 | 
(%) | (9) | (9) | (9) (kJ) | (9) |(mg) |(mg) (mg) (mg) | (mg) | (mg) 
(9) (mg) (mg) 
猪排 骨 72 |58.1|167 123.1| 07 |1063| 0 | 4 |135|1.4 03 |0.16 | 45 
猪肉 松 100 |94 | 23.4 |1.5|49.7 |1657| 0 | 41 | 162 | 6.4 0.04 |013 | 3.3 
猪 路 60 |58.2|22.6 |18.8| 0 |i088| 0 |33|33|11|-. |00|01 |1.5 
猪 再 % |6.7| 4557 |181| 17 19%5|o |18166128|o 108|1030|146|10 
猪 心 の |760|166|53|11|4%8|0 |12 |189|43|0 |09|048|68| 4 
猪 肝 9 |70.7|19.3|3.5|50|50|0|56 0.21 |2.01 |15.0| 20 
猪 肺 9 |83.1|1222|139|011351|0 |56 004|018 |18 | 0 
猪 骨 93 178.8|154 1321141402| 0 112 0311114180 113 
猪 小 肠 100 |85.4|100|120|17|272| 0 | 7 012 10 | 31 
猪头 皮 100 |30.6| 11.8 |44.6| 2.7 |2088| 0 | 9 010|1005| … | 0 
猪 疆 % |782|1152 151|07 |460 | … | 0.07 | 0.16 | 3.7 
猪 大 肠 100 |73.6| 69 |18.7| 0 |820| 0 006 |00 11.9|0 
牛肉 (肥瘦 ) | 9 |72.8| 19.9 | 4.2 | 20 | 523 3 0.04 |0.14 | 5.6 
生肉 ( 背 背 ) | 100 |73.2|22.2 | 09 | 24 3 |241 |44 004 |016|172 | 0 
牛 肾 89 |78.3|15.6 |2.4|2. 让 8 |214 |9.4 024|085 |77 | 0 
牛 肚 ( 胃 ) 100 |83.4| 14.5 | 1.6 0 |4|lls|loloolosl25|0 
牛 心 100 |77.2 | 15.4 44| 0 | 4 241| 0 |026|039|es| 5 
牛 肝 100 |68.7 | 719, 62 | 582 | 0 | 40 0 |046|1130|1.9| 9 
羊肉 (肥瘦 ) | 90 CA 0 |849 | 0 14 | 23| 0 |0.05 |014 1o45 | 0 
羊 舌 14.2| 4.8 | 941 bE 0|o|o lo3|30|0 
6 55 | 2 3 10 |12|40| 0 |02|040|56|0 
の 8 0|8 |233|58| 0 |03s|20l|84 | 0 
3.4 0 | 3s |133|14 0.03 |0.17 | 18 
3.6 0 | 8 |200|75 021 1175 |2.1 
3.2 0 | 2 |78|143|10 |00loiel25| 0 
22|09|147|0 125211120|o IOnloio 0 
乳 制 品 34|74|122|0130 19101|010ol|1005|02 15 
32|34|26|0|113|1o3|o1oolo4lolla 
生乳 ( 淡 ) 100 |74.0| 78 |7.5 | 9.0 |56 | 0 |240 |195 |02 |1400|0.10 |036 | 0.2 | 微量 
牛乳 ( 甜 ) 100 |28.0| 8.2 | 9.2 |52.7 |369.2 0 | 29% |228 |0.8|40%0 |0.15|0.3%|02|1 
牛乳 粉 (全 ) | 100 | 2.0 | 26.2 |30.6|35.5 pi92.4| 0 |1030|883|02|80 |0.1 |0.6|0.7 
甜 炼乳 100 |26.2| 8.0 | 8.7 | 55.4 |1389| 0 | 242 | 200 |153| 0 |00 |016 | 03 | 2 
鲜 羊 乳 100 |88.9| 1.5 |35|54|207|0 |82 |9 |0.5 0.0 |012 | 21 
黄油 100105|14 |%.0| 0 |3715| 0 |35 | 8 |0.8 0 |0.02 
禽 肉 类 鸡 6 |69.0|19.3|94|13|6%9|0 |9 |156|14| 0 |0.05 |0.0% |56 
网 68 |63.9| 15.5 |19.7| 02 Ji004| 0 | 6 |122|22| 0 |0.08 |0.2 | 4.2 
蛋 制 品 鸡蛋 88 |741|3.3|8.8|28|602| 0 |56|130|20| 0 olo27 102|10 
鸭蛋 87 |703|12.611.0|31 1753|10 |@ 126|29|0 1017|1035|102 
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类 别 人 項目 食 部 | 水 分 | 蛋白 质 | 脂肪 全 热量 得 纤 纺 钙 | 磷 | 铁 人 素 硫 腕 素 核 黄 素 | 尼克 酸 | MM 
(%) | (9) | (9) | (9) (WW) | (9) |(mg) |(mg) |(mg) (mg) | (mg) | (mg) 

(9) (mg) (mg) 

鸡蛋 白 100 |84.4|1L6|01|131 1251|10 19 19|iLe| 0 100|O31102 | 0 

鸡蛋 黄 100 |51.5| 15.2 |28.2| 3.4 |1372| 0 | 12 | 240 165| 0 |033|02|ol1|o0 

息 蛋 87 |69.3|11.1|15.6| 28 |s20| 0 | 34 |130|41 0.08 |030|04 | 0 
松花 蛋 9% |68.4|142 1107|45 |715| 0 |63 |165|33| 0 1006|1018|101 
谣 意 蛋 86 |73.0|12.8 |0.1| 2.1 |669 47 |180 |3.2 0.11 10.49 | 01 
鸭 站 蛋 ( 钢 头 ) | 89 |74.4| 1.6 |11.7| 0 |636 157 | 209 | 2.6 0.01 | 0.06 | 0.3 
鱼 虾 和 | 大 黄鱼 66 |77.7|17.7 |2.5 | 08 | 406 53 | 04 | 0.7 0.03 |0.10 | 1.9 
其 他 小 黄鱼 63 |77.9|1.9|3.0|01|44|0 |78 004 | 2.3 
鲍鱼 (大 口 鱼 ) | 45 |77.4| 20.4 | 0.5 | 0.5 | 368 3 0.13 | 2.7 
沙 梭 鱼 72 |73.5|20.8 |4.2|0.3 |510 117 0.05 | 2.0 
黄 姑 鱼 63 |74.0| 18.4 | 7.0 573 94 0.09 | 3.6 
白 姑 鱼 67 |715|191182| 0 |628 0.08 | 3.3 
带鱼 0.06 | 2.8 
鲍鱼 247 | 1.5 0.08 | 0.12 | 8.8 
银 锡 155 | 1.1 0.04 | 0.07 | 2.1 
鲈鱼 242 | 20 0.03 | 0.17 | 3.1 
银 鱼 0.9 0.03 | 0.05 | 0.2 
白 链 0.03 | 0.07 | 2.5 
青鱼 184\| 0.9 0.03 | 0.07 | 2.9 
草鱼 203 | 0.8 0.04 |0.11 | 2.8 
鲫鱼 204 | 10 0.03 | 0.09 | 2.7 
黄 206 | 2.5 0.06 | 0.98 | 3.7 
oR 0 224 | 1.7 0.07 | 19 
黑色 0 165 | 1.0 0.02 | 0.04 | 1.8 
对 是 0 228 | 1.5 0.01 |0.07 | 1.7 
海 螃蟹 55 |77.1| 13.8 |23 | 47 1397| 0 | 208 | 142 | 16 0.01 | 0.10 | 2.5 
河 螃 稻 4 |758|10.5|26|23 |431| 0 |126 |182|2.9 0.06 |028 | 1.7 
熊 内 10 |84.4|11.6|12| 11 1299| 0 |231 |159|1.8 0.03 | 0.09 | 4.3 
黑 链 ( 胖 头 鱼 ) | 61 |77.4| 07.8 136| 0 |435| 0 |53 |190|1.4 0.03 | 0.07 | 2.5 
鲫鱼 54 |75.4|17.1|27|38 |42 | 0 |7 |19 113 0.04 |009 | 2.5 
乌 忽 57 |78.7|185|12| 0 |356| 0 |152 |232 |0.7 0.02 |0.14 | 2.5 
鱼翅 65 |77.5|12.6|08|66 |351| 0 |26 | 7 |2.6 0.01 | 0.16 | 0.2 
干贝 100 |27.4| 55.6 |24 | 51 |105| 0 | 7 |504 |56 021 | 2.5 

名 鱼 98 |81.4|17.0. |08| 0 |34|0143 16 105 0.03 

鲍鱼 ( 干 ) 98 |21.8|60.0.|46|7.8 |1310| 0 | 87 |392 |4.1 0.02 | 0.13 | 4.9 
黑鱼 (乌贼 ) | 97 |804|0.4116| 0 |351|10|4|1|09 0.02 | 0.06 | 1.6 
乌贼 ( 干 ) 82 |248|653 |19|21 |1201| 0 | 82 | 413 |23.9 0.02 | 0.05 | 3.6 
海参 ( 干 ) 93 |18.9|502|48|45 li96| 0 | o |% |90 00|0.3 | 13 
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类 别 人 項目 食 部 | 水 分 | 蛋白 质 | 脂肪 全 热量 得 纤 纺 钙 | 磷 | 铁 人 素 硫 腕 素 核 黄 素 | 尼克 酸 | MM 
(%) | (9) | (9) | (9) (KJ) | (9) |(mg) |(mg) (mg) (mg) | (mg) | (mg) 
(9) (mg) (mg) 
海参 (水 淄 ) | 100 |77.1| 16.5 | 02 | 2.5 | 326 285 | 28 | 13.2 0.03 | 0.04 | 0.1 
龙虾 46 |77.6|18.9|11|1.0 |37 21 |22111.3 0.01 |004 | 43 
虾皮 100 |42.4| 30.7 | 22 | 25 | 640 991 | 582 | 6.7 00 | 0.14 | 3.1 
蛋 楼 100 |18.6| 8.6 | 5.1 |67.1 |1452|0.4| 39 |130|2.5 |0.19|0.0 |0.0 | 08 
其 他 类 | 。 黄 蛋糕 100 |27.0| 9.5 | 60 |57.1|1339|0.2|27 |76 |2.2|02|0.13|0.0 |0.8 
桃 本 100 | 54 | 7.1 |21.8|65.1 |203|1.1| 48 | 87 |3.1 0.02 |005 | 2.3 
开口 笑 100 | 5.3 | 8.4 |30.0|55.3 | 3.1 |2142 | 39 0.05 | 0.06 | 5.9 
江 米 条 100 |40 | 5.7 |11.7|78.1 |1837|0.4|33 0.18 | 0.03 | 2.5 
巧克力 (散装 ) | 100 |2.1 | 8.2 |38.4| 49.7 |2393|1.2|61 0.08 | 0.07 | 0.4 
冰淇淋 100 |64.0| 7.4 | 5.6 | 22.2 | 707 196 0.02 | 0.21 | 0.1 
冰棍 100 |88.3| 0.8 | 02 | 10.5 | 197 31 0.01 | 0.01 | 0.2 
冰 夸 100 |69.6| 2.9 | 6.8 | 20.0 | 640 0.01 | 0.04 | 0.2 
酥 赃 3.5 
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